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प्रयम्‌ श्रष्याय 
हमारा मोजन 


भोजन का महत्व 

हमारा शरीर पथ्वी, जल, तेज वायुं तया प्राक्राश् श्रादि पच- 
महाभूता से निमित दह रौर इन पाचोके द्वारा ही दापा कौ रत्ति 
भीहोतीह । बायुग्रौर प्राकाशसे वत तेजमे पिननधाषथ्वी 
अर जलकेयीगसे कफ की उत्पत्ति होती दै। इस भरकर न्यद्मौर 
वायु भ्रपने भ्रपने श्रादान, विसग काल स्पमेसष्टि्यधा- रि 
रहते * तथा वायु, पित्त श्रारक्फ भीशरीरकोस्थिररपव ई। 
लेकिन इनमै विहृत होने पर णरीरमे अनेक परार की व्यातरिप 
उत्पनह्‌जातीर्है। 

युवतायुकन श्राहार, निद्रा रः ब्रह्मचय-ये तीना वात पित्त 
श्रीरक्फदापावो स्मान रखते हुए शरीर मो श्रासोमग्यना प्रदान 
वरते है । इमललिण ट उपस्तम्भवे रूपमे माना जाता है । इन तीनो 
का सम्यक यागर हमारे शरीर को श्राजीवन वन वण श्रौर पृष्टिदेने 
वाला हीत्ताट । पिरिभी हन तीनोमेभ्राहार ही परमूस है प्राणियो 
बै उत्पत्ति श्राहास्मेहीटोतीदै। प्राणी इम ससारमेप्राहारमे 
श्राधार ¶र ठी -चैतरिन रटत हं1 शरीरः की वृद्धि, पुष्टि, बल, 
आगम्य, चणश्रार रद्रया की ग्राह्य शविति वा मूलब्राहारहीहै। 

समस्त प्राणियाम ब्ननहीप्राणटै, व्योदि भनसिही प्राणौ 
जीवित रहते है । साराममारभ्रन क लिए दाडवूप नरताटै। 
शरीर, बण, प्रसत नता, स्वर का ठीक रहना जीवन, प्रतिभा, सुख 
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सन्यतो, पुष्टता, वल, वुद्धि भ्रादि सव कुद भरनन पर टी भ्राधित 
टै। 
सारे विश्व म आहार एक समस्या बन गया ह 1 विभिन्न देशो 
मे विभिन प्रकारके भ्राहारद्रव्य उपयाग मे भ्रति है । विभिन देशो 
मै वैनानिक उ-हं श्रनेक श्रेणिया मे विभक्तं करते है । प्राहार द्रव्यो 
भे प्रोटीन, वसा, कार्बोज, टिक, नमक, जल श्वादि के शरण का नान 
करवे पूरक श्राहार-दरव्य ग्रहण करने कौ सलाह दी जाती ह । विश- 
भिन्सकाभीएण्ची,सी,डी,ईकेरूपमे विभक्तीकरण वियागया 
है । भ्रायुनिक चिकित्सक विभिन विटामिनो की शरीरमे क्मी होने 
पर उनकी परति के लिए दही विटामिन से गवत प्रार्‌ द्रव्योके 
ग्रहण करने फा परामश देते है । 
इस सम्बध म निम्न उर्विनि ध्यान देने योग्य ट्‌-- 
“धछर्मायकाम मोक्षाण प्रारोग्य मूलमुत्तमम्‌ \* 
श्र्थात घम श्रय, काम श्रौर माक्षकी प्राप्तिवे लिणनीरोग 
रहना प्रत्यत आवश्यक है । 
शरीर मरायु, पित्त तथा कफ का श्रपने श्रपन रथान पर ठीक 
प्रकारसे रखकर शरीर एव दद्दरिमा वा योग सचालन पै लिए तीन 
भ्रमु उपस्तम्भ मी माने गये है--(१) श्राहार, (२) निद्राभ्रौर 
(३) बरह्मचम 1 
युक्तियुक्त भादार, निद्रा प्रौर ब्रह्मचय का पालन वायु पित्त 
प्ररे कफ दोपा को समान रखते हए, शरीर को श्रारोभ्यता प्रदान 
करता है! इन तीना का उचित प्रकार से सेवनटी हमारे शरीरम 
भ्राजीवन यल प्रर पुष्टि प्रदान करने वालाहोतारह तेविनष्न 
तीनामम्राहारकौ प्रथम स्यान मिला ह। 


प्राहार की परिभाषा 
ज दव्य मुख-मागद्रारया प्रन नलिका सहोत हए ग्रामाय 
मे पटुचना दै, उसे प्राहुार' कहत ह । पहु रस, रवतत, मास, मद, 
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प्रस्थि, मज्जा, वीय श्रादि का नि्म्रणि करके शरीरवा पोषण करके 
प्रतिदिन के विभिन्न कायो दवाय उत्पन्न शारीरिक निवरताको 
धूराभी करता है भ्रौर शारीरिक शक्ति को वदाकर प्राणी को जीवित 
भी रखता है । 

विभिन्न प्रकार के श्रनन, फल, कद भूल, दुध, मास, णके 
श्रादि विविघ पदाय श्राहारके स्वरूपही है। 

दष्य--श्राहार के मुख्य भेद है-(१) द्रव (तरल) भरर 
(२) श्रद्रव (सघन) । 

द्रव--ये पदार्थं पाच र्पो मे प्राप्त हाति ह--जकल, दूष, तेल, 
शराब, गन्ने का रस तथा शहद की यणनाभी इसी वम मे कौ गमी 
है । इमं जल का विशेपः महत्व है । 

प्रदय--ये आहार हमं मुख्यत दो स्थानो से प्रप्त होते ईै-- 
(१) स्थावर वृक्ष-पौये रादि, (र) जगम प्रु, पक्षी प्रादि 
प्राणीवगसे! सभी प्रकार के श्राहार-दरव्य पचभूतात्मकदहोतेहै, 
श्रौरवे ठौक प्रकार से पाचन होकर रौरवे पचमहाभूतो बी पुष्टि 
करते! 


श्राहारद्रव्य 

प्रत्येक प्राणी की भ्राहार देष, जाति, षायु एव प्रकृति के प्रनु- 
सार पृथक्र-पथक्‌ होता है । इसीलिए भोजन वे द्रव्यो बै विषयमे 
कोई निर्थित नियम नही है । 

भारतीय बहधा शाकाहारी है । ाहाररवयो को ब्राहारके स्प 
मे इस प्रकार विभक्त किया जा सकता है--शूक घाय, शमी धान्य, 
धूत वग, तल वग, धाक्‌ वग, दुग्ध वम, इषु वग जलन बग, पुप्प वगे 
तया फल वग भादि] 

भूकधा- यामः लाल शाली चादलश्रेष्ठ माना गवाह 1 शमी 
धायोमे भूग, जतो मे जल, लवणा मे सेधा नमक, शाकी मे पालक 
कय गक, धूत वगर याय का धी, दुग्ध वग मे गाय का दघ, तल कय 
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मे तिल कातल, वनस्पति तल, फलो मे भराम भ्रौरम्रगूर, इकषुमे 
खांडप्रादिदहितकर माने गयेहै।वर्पागे दिनोमे उडद,नदी का 
जल, सरसो का तैल, वडहल फल भौर राव भादि सव भ्रपथ्यकारक 
अताये गये है! 


भ्राहारकफं उपस्तम्म 

भ्रव हने श्राहार-्-या से सम्बित वात्तो पर विचार करना है } 
ये स प्रकारर्ह-- 

(१) प्रकृति भर्यात्‌ श्राहार द्रव्य का स्वभाव, जैसे उडद 
भरारी होतीहैग्रौर मूग हल्का । 

(२) सस्कार--स्वाभाविक्‌ द्रव्या कौ विभिनेत्रियामरो द्वारो 
दूसरोकेगुण षौ श्रषने मे ग्रहण करना सस्वारदै। गुणानी यह 
ग्रहृण त्रिया जल श्रण्नि के सयोग से, मथन श्रादि वे दरार होनी है 1 

(३) सयोग--दा या दो से ्रधिक द्रव्योके एवौकरणकौ 
सयोग कहते है । यह सयाग भी भ्राहार पर विशेष परिणाम लाता 
है। सयोग का प्रभाव, जते दुघ, चावल दाल प्रादि के रूप मे भ्रच्या 
दोलाह 1 परतु शहदभ्नौरधी का सम-मात्रामे सयोग या मद्यली 
श्रौर दुव का सयोग हानिकारक हौता है ॥ 

(४) राशि--प्रत्यक द्रव्य को मात्रा केभ्रनुंसार सेवा करना 
उसकी मोग्य राशि" कटी जाती है । 

(५) देश--देशके श्रनुसार लोगो कोश्रिय होनेसेद्रव्यकी 
उत्पत्ति भ्रौर गुणवत्ता का भी भत्व है, जसे पजाबमे दूध दही 
चना उडद गहू, वगाले म मल्ली, चावल भ्नौर मद्रासमे इमली का 
पानी म्रादि। 

(६) काल--ऋतु के भ्रनुषार श्राहार का सेवन या रगहोने 
पर रोग क श्रनुसारः श्राटार-सेवनं करना काल' बहवाता है 1 

(७) नियम-- भोजन के ‹विशिष्ट प्रकार को “नियम कहते 
1 


> 


(८) भोषता--जो दन श्राहारद्रव्यो कासेवन करता दै, वहं 
“भोक्ता वटलाता है । 

ये भ्राठ घादार विवि कै विशेप स्परे उपस्तम्भमने गये! 
इनमे ही शरीर पर भ्रच्छा या युरा प्रभाय पदता द! ये एवःदूसरे 
के महायक मिद्ध होकर ्राहार मौ पुण उपयोगिता सिद्ध वरते ई। 


श्राहार फा समय 

श्राहार ग्रहेण फरते समय हमे समय का भी विशेष ध्यान रखना 
चाहिए} कु व्यविति चादे जव भाजन वरने वैठ जति हवे स्वत 
रौरवो वुलावा देते ह । 

सराघारणत प्रतिकाल श्रौर सायकाल के समयी भोजनम 
(लिए शष्ठ मान जानि है । प्रात कालस श्रभिप्राय रै १०ते१२बने 
तक रौर सायवाल सेश्रभिप्रायहै ६ से वजे तव। इनदोनो समयो 
के वीच ग्रहण विया गया भोजन श्रामाणय, श्रता भ्मीर पाचका 
कीक्रियावोमद करता हईै। 

एके वार ध्राहार-परट्ण बरने के वादक्म-तेक्मतीत षष्टे 
के श्रन्तर भ्रवश्य रहना चाहिए, कयोवि इत्र श्रवधि म भ्राहार 
भी पाचन क्रिया होती है । यदि इसी मीचमे दूसरा भ्रादार-्रहण वरे 
तो पहले पिये गये ्राहार पा कच्चा रस श्राहार मै सराय मिलकर 
दोप उत्पनक्रदेगा। 


भोजन की पाचन-त्रिया 
पाचन तरिवा वा प्रथ है वह्‌ त्रिया जिससे भोजन पाचन-य्रो 
भे जाकर हनम होता रै भोर भोजन के पदाय सून मे बदल जात 
भ्रौरशरीरममोचूदसून म जा भिलतैहै। हम जो भोजन सत्ति 
धै, उसका वुं भाग चवर धून वे साय मिलत जाताह्‌ मौर क्षे 
भाग व्यय पदायकेरूप्रम शरीर मे वाहूर निकाल दिया जाता है । 
२ 


पाचन-सत्यानकेश्रग 

(१) सूह मुह महम जा श्राहार टालते £, वह दाता दाय 
चाट छीर टुकडा मे कटा श्रीर दाढा हारा पीसा वाता है 1 लाला 
ग्रन्थिया (लार र्षदा वरन वाली गाठा) से लार निषलकर भाजने 
श्रोभिततीहै। इस सार मे टायसीन नामका समीर हातादै,जो 
भोजनौ एक तरह धूतनशीत शक्कर म वदत देता टै। 

(२) गला --दइसके वाद वह्‌ घुला हमा श्राहार भोजन-नलीमे 
पटच जाता है । भोजन-नली फौ नम्बाई लगमग १० इच होती 
है) इसनलीम दछल्लाके श्राकारकी मारपशियाह्ाती है । ये मास 
पेशिया फतती पिकुडतौ रहती है । तवे कारण भोजन रागे (नषे 
की रोर) सरकंता रहता है श्र त्रामाशय (मेदा) म जा पटुचता है । 

(३) भ्रामाशय (जठर या मेदा)--यहं पेट मे वादं तरफ एक 
यलौ-सी होती है । इसकी लम्बाई लगभग १० च श्रौर चौडाई ६ 
इच ठोती ट । भ्रामाशय-तल परं प्रियया (गा) हाती दै जो प्रामा- 
शयिक रस बनाती रहती है । इस रस म रेविन भ्रौर पेत्सिनं नामक 
खमीर तया नमक का भ्रम्ल (तेजावी ग्रश ) होता ह । रेबिन दूष को 
पाड डालता है) पेभ्सिन फटे हए दूष वै प्रोटीन कौ षष्टोन मे वदल 
देता है । नमक क भ्रम्ल श्राहाररत मे पाये जाने वले कीटाणुप्रो 
कामारदताहै। भ्रामाशयिक रस का भोजन भ उपस्थित शक्कर 
तयो वसा (चिकनाई) पर कोई भ्रमाव नहो पडता । 

(४) पक्वाशय यः प्रह्णी (दयूम्रोडिनम)--प्रामाघ्य से 
भोजन पक्वाशय मे भ्रा जाता है। यह्‌ दस इच लम्बी नली है। 
सका अआाकारभ्रम्ेजी के "सी" (¢) श्रक्षर जसा हता है । पक्वाशय 
छोटी आत का पहला सिरा है। ्रामा्ये श्रौर यजत (जिगर) मे 
श्राकर रस यदा मिल जाते है! यङ्ृत से श्राया चित्तरसशक्करको 
ग्लूक्येज म वदल देता है । सराय ही यह प्रततिः मे मौजूद याश्राहार- 
रस कै साय ञ्माय विपे तत्वोदाश्राता महीनष्टकरदेताहया 
यूरिया भ्रम्ल वे रुप मे {मूत्र माग) बाहर निकाल दंताहैः 
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आमाशय के रस (क्लोम रस} म तीन तद्द केखमीरहोतेहै।ये 
भरोरीन को पष्टोन म, स्टाच (निशस्ति) कौ मालटोजमे तथा वसना 
(चिकनाहट) को श्तिसरीन मे बद्तदैतेरहै। 

(४) छोदी भ्रात--यहं २२ फट लम्बी तथा एक इव चौढी 
हाती है ) हमारा श्राहार प्री तरह छोटी श्रात मे जाकर ही पचता 
है1्वोरी स्नात मे भ्रमे ग्राहाक्ुर होति है जा बचे हुए भोजन कौ 
ग्रहण कर लेते है ! वाकी वचा (म्रपचित) प्रदाय वडी ग्रातमे चला 
जातादहै) 

(६) वशी श्रत--यह लगभग ६ फूट लम्बी होती है 1 इसकी 
घौडाई तीन च होती है इसीलिए इसे वडी भ्रात (अती) कहा 
जाता टै । इसके भरतम सिरे पर एक चिद्र होत्रा है, जिसे मलद्वार 
कहा जाना है ! प्राहार का जा भाग छोटी श्रातमे नही पचता, वह्‌ 
वडीभ्रातभ हकर मसद्वार के रास्ते शरीरसे बाहर चला जाता है । 


पाचन फे लक्षण 

भ्रच्छी तरह भूख लगना, शुद्ध उकारं प्राना, शरीर मे उत्साह 
उत्पन हाना, दस्त साफ़ भ्राना, शरीर म हत्कापन महसूस होना भौर 
प्याप्न सरगना ये भाहार के ठीक प्रकार से पाचन होनेके सक्षणहै। 

दिनमेशरीरभ्रौरमनकाकायु प्रधिक होनेसेधाुप्रोमेभी 
क्लेद उत्प न नही हो पाता । इसे दिन मे किया हश भोजन दुपित 
नही हाता ) रात्रि के समय हदय बे सकुचितावस्या मे रहने कारण 
धातुप्रा म क्लेद उत्पन होता है । इसमे श्राहार के पाचन म॑ समय 
भधर लगता टै। इसीपिएु रात्रिक प्रथम प्रहूरमंही भाजनकर 
लेना चाहिए । शीत ऋतु म रात वड होने से प्रात काल घीघ्र भोजन 
मरलेना चाहिए श्र गमिया मेदिनवडे होति से सायकालबा 
भोजन शीघ्र करलनाय्चितहं! जिन कऋतुग्रा मदिनग्रार सत्त 
वराबरहाति है उनम यथासमय ही भीजन क्रा स्वास््यवे लिए 
साभवरहाताहै। 
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सतुत्तित भोजन 
जो श्राहार मात्रापूवय्‌ दिया जाय वह स्वास्य श्रो दूपितन्‌ 
करके ्रायु का वढाताहंनया ठीक प्रकारे पाचनटाकरग्रनिको 
प्रदीप्त क्रताहैश्रौरटीकप्रकारसेमलये रूपमे तिगेन जाता है। 
श्राहार की मार व्य्विनि क पाचकानिि श्रार लारीरिकवलवे श्नुः 
सार हाती है । साधारणन जितना ग्रहण ग्रिया हमा श्राटार व्यक्त 
क॑ ग्रच्छी तरह एच जाय वटो उसकौ योग्य धाटार-मात्रा का प्रमाण 

१ 
हमे इस वात का भी ध्यान रखना चान्एिरमि श्राटारदरव्याषे 
शरनुसारभी मात्रा्नपिकया क्म हानी टं, जस चावल मूग इत्यादि 
स्वभावम्नेहीटल्क होनि ह रत ठह प्रपिकमाप्रामंग्रहगक्रना 
मम्भव टै! पर उट्द, चना पिट्ठी दे वदाय ग~नातयादूयके 
विभिन पदाथ स्वामावत ही भारी ्राटार टातहै जिहयम माप्रा 
मे लेना ही उपयुवन रहता ट । 

हले यर भारी पदार्थो स श्रातो पर वया प्रभावेवडना ह यहभो 
विचार करना उपयुकन टाएगा । हन्यै पदार्थो मे वागु प्रौर्त गुण 
वटव हो हेत्रारमारी पदार्थौ ने पृष्वी प्रर जन गुण प्रधान होत दं । 
ह्वे प्रन द्र-यश्रणनिदे प्रटीप्त टोनं म दाप्रदाग्क नही हातया 
दोपाल्प हाते है । भारी पदाय श्रननिमन्करने वाहान ह1 इनता 
भरधिक् मात्रामे सवन मदानि रौ श्रवस्थामे लाप उत्पन कर देता 


है। 


युक्तायुक्त श्राहार के लक्षण 

पटमविसीभीध्रवार की पौतानहाना हल्य दौ गतिभे 
स्कावट का ग्रनुभव नहना पसतियाम टूटने नहोना पटक 
भ्रविकभारीन्‌ हना दियारा निकार श्रवस्थाम रहना भूख 
श्रार प्यास म ढी तरह वगना मटेटाने वैटन सान चतन श्वासं 
लेने तवा छाठने हसन वातचोन क्रनञआलिमकिमीभी प्रकारक 


¢ 


चाषा उलन > हाना, श्राहएर का सायकान श्रीर प्रात वान भ्रच्छी 
तरट्‌ पच जाना, मल भूष का ठीक भ्रवारसे निहेरण हाना, वल, 
वण तया वुद्धि कौ वृधि होना --य योग्य मात्रा म॑ श्रादाग्रहण वनं 
कै प्रिणामदह्‌। 


श्राहार फां धिधि-विधान 

सायारणन सभी व्यशितर्यो वे लिए प्रहार वै वृ्ुनियमाके 
जानना भ्रत्य त श्रावये हाता रै-- 

(१) मरम मरोर स्निग्ध भाजमे वरना चाटिए्‌। 

(>) वहूत जल्द, हूत देदी तम, ज्यादा वोतते हए एव उपादा 
हमत हण भाजन नही करना पारण} 

(३) माघ्राप्रवक भ्रौर प्रद्ति वे ग्रनुस्रार भाजने वरना 
चादि) 

उष्ण भोजन ~ गरम भाजन स्वादिष्ट लगताटै। यह पटी 
अग्निका तजवरताहभ्ौरशीघ्र प्च जाताह। यहुवायुकाभो 
निकानदेताटश्रौर क्फ क्ाभी सुराताट। 

स्निग्ध भोजन--यहभी स्वादिष्टराताटभ्रौर शीघ्री पनन 
जाना) यट वायु का निकातकर शरीरक्ावलवढातारै ओर 
शरीर का मजवूत वनाता ट्‌ ! यद रग भी स्वच्छं वरता ६ । 


1 


भोजन-करम 


प्राहार ग्रहण करत समय सवरथम मधुर रस का सवन क्रा 
चारिण वीचम खट्टे श्रीर नमकीने कट्‌ तिवत भ्रौर काषायवुक्त 
श्राहार का सेवन करना उपयुक्न माना गयाहै। ग्रतमपुन मीढ 
परार्थो म समाप्त वरना चाहिए । 

कु विद्रा कै मत स भाजनं दे पहते प्रदर भ्रौरनमक्वा 
सवन सवया हितकारी रति है + वह्‌ मग्नि कौ प्रदीप्त करत। है मीर 
रचिकोवढतयहै यहजीमगओरौरकगठ्कयीशुदिभी क्यनाह्‌! 
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प्रकृति के श्रनुप्ार भोजन 

सात्विक प्रृत्ति वाता को मधुर रसयुव्रत स्निः्ध, हदय फ 
श्रतलनकरनं बाले श्मौर किसी प्रकार की उ्तेननादत्वननेकएन 
चातन रहार प्रिय हात ई । राजस प्रदृति वालो कां कद्‌ वे, तटे, 
नेमकोन श्रधिव दष्ण, तीदण, रूक्न श्रौर विदाहसरक भोजन प्रिम 
होते ह । तामसी प्रति वालो का तैयार करकं रवे हए श्राहार-पदाथ, 
स्वाद रहित दुत, वासी, ज्‌ ग्रौर अपविग्र भोजने श्रिय दात 
है 

त्याज्य भोजन--ग्रपवित्र, दूवित, जू, घाम मिटटी स युक्त 
भरप्रिय यासी श्रस्वादिष्टश्नौर गवत माहुारकासेवननहीक्ला 
चाहिए । दर का वनाहया, ठण्डा हा जाने पर फिरसेगरमक्यि 
हुमा, बहुत परम्‌ तथा पमीजा हुमा ध्र न भी स्वाम्य्य ने लिए हानि 
प्रदहति रै। 


भोजन को माना 

हम नित्यप्रति भोजन करते है} हेम जानते हँ कि भाजनम 
शरीरम रस मास, मेद श्रादि पादु वननी है । शरीर कीषक्रिनिभी 
श्रारारही ह) प्रतिदिने कमै सभी शारीरिक एवे मानस्तिव कियाय 
भ्नाहार पर दी भ्रवलभ्वित ह) श्रतं यह्‌ जानना भ्रावक्यक है पि एसी 
मुम्यवस्नुया हम प्रितनी माघा म॑सयन करे जो हमार तिर 
श्रधिक्-स प्रदिक उपयोगी सिद हा सवे। 

जरा तक उपयुकन मान्दा वर प्रश्न है हम्‌ प्रव्यव व्यदिनि वै 
योग्य माघा दा निणय करन वं विण निम्न वति चाजनना 
भ्रावश्यव है 

प्रष्ति--माजन करने बाला व्यवितश्रटृति े धवुनार ग्ला) 
मीमात्रानिरधरितकरसक्नाहै) 

श्रटारदरष्य-- भाजन के पदायोकेहकयामारी, र्ण्डेया 
गरम गुष्ये उपर भी भाजन ची माघ्रानिफरिति हा खक्ठीह। 

१४ 


भारी पदाय यम मात्रा मत्तथाहत्ये द्रव्य धथिक् मायामेतेन 
धाहिए। 
देश-जौ व्यित जिस देण मे रहता है उस्र देण कै श्रनुसारदही 
प्राहार फी मात्रा निषारित हाती है जसं उत्तर वालोके लिए 
घावत की वम मात्रा, दक्षिण वातापे निए चावल वौ भ्रधिक्माघ्रा 
भादि। 
श्तु --प्रतयेव भ्राहारदव्य की माव्राक्रतु प्र भी श्राारित 
होनी दै, जैत सदियो मे यरम प्रहृति पे पदाय श्रधिक साये जा सक्ते 
है श्रीर्‌ गमियामे कम खाये जान चारिए1 
प्रवस्या--प्रतयेक व्यक्ति, स्री या पुरुप वाल, युवा एव वृद्धा- 
वस्था पे प्रनुमार आहार मे भिन्नता रता है 1 
काय व्यक्ति जिस प्रकार की दिनचर्या रखता है प्रथन्त धरम- 
प्रधान बुद्धि-परघान या विश्वाम प्रधान, इन वाता पर भी भाजनकी 
माप्रा निर्षारित हाती है। 
श्रत उपयुक्त सभी पटलुप्रो षर जव हेम विचार मरत है, तव 
प्राहारणौमाव्राम सदंवभिनता का पाया जाना स्वाभाविक हु । 
योग्य माव्रा--सक्षेप मे यदि सभी की मात्राकेसम्बयमं 
निष्कप निकाला जाये, तो यही कदा जा समताहै क्रि जिस भ्राहार- 
द्रव्य की जितनी माघ्रा एवं व्यक्ति ठीक प्रकार तेपचासकयाजां 
श्राहारमाघ्रा ठीकप्रकारसि शरीरम हनम हौ सवे, वही उस व्यक्ति. 
की योग्यमात्राद। 
भ्रति भोजने हानि-वुख व्यक्ति भोजनके रसोकेस्वादमे 
पटर श्रचिक मात्रा मे भाजन करते है} श्रधिकमाध्रा वा ब्राहार 
निरथक हाता है । वह योग्य मात्रा कौोभीदूयित कटने मं सहायक 
सिद्ध द्योता है सौर इतके परिणामस्वन्प श्रनेक शारीरिक रोग षैदा 
हते द । जिनसे स्यूलता, श्रालस्य, नदरा रादि विशेष स्प सेप्रक्ट 
होति । 
प्रत्य भोजन से हानि--जौ व्यक्ति ठमेथाहीकममात्राम 
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भोजन क्रते हया प्राय उपवास क्रते हु उनके भ्राहारर्सका 
पयप्तमाप्रामेनिर्माणन हान से सून, मास, चर्व ग्रादि घातुएभी 
पूरी तरह से नही वन पाती! फलस्वल्प जो दैनिक जीवन मे शम्ति 
खच हाती दै, उस हास कौ पूरतिन होने के वारण शरीर के दुल 
बनाने म सहायक सिद्ध होती है 1 एसा व्यदितं दिन प्रतिदिन 
कमजोरी शरीरम पडा, प्रावा कै श्रागे भ्रघेरा तथा उत्साह प्रौर 
स्पूलिकौ कमी श्रनुभव वरता दै । त हितकारी भोजन भ्रौरमाना 
भ्रनुसार भोजन हमेशा दी भ्रारोग्य प्रदान करनं वाला होता है 


द्वितीय श्रध्याय 
ऋ्राहमर का विङल्लेषण 


दमनो कु भी प्राहार प्रहुण करते है उसको शरीर पर धिया 

कै ग्रनेक कारण होते है । कहा भी है-- 

किचिदतेन गुरते, कमवीयेण चापरम्‌, 

द्रव्य गुणेन पाकेन, प्रभावेण च किंचन ।-- (चरक) 
तया-- 

तदद्रेव्यात्मना किंचित्‌ 

करिषित्‌ वीयेण सेवितम, 

कषित रस विपाकाभ्याम 

दोय हन्ति कराति वा 1-- (सुरत) 

भ्रति प्रत्यक श्रहिर-दरव्य श्रपने रस, गुण, वौये, विपाक भ्रौर 
प्रभवकेद्वाराशरीर पर प्रिणाम उा्तताहै। 

प्रस्तुत श्रध्याय मे हम प्रहर का विश्लेपणात्मिक प्रध्ययने 
भ्रस्तुत कर्‌ रहे ह । प्रत्येकं आहार द्रव्य के भिन गुण-दापहेतेरहै 
तेथा मौसम एव रटति के भ्रनुसार वे परयोज्य अयवा त्याज्य सममे 
जाते है। श्रत यह्‌ परमावश्यक है फि प्रत्येक व्यक्ति को भ्रपनी प्टरति 
के भरनुसारही श्राहार का चुनाव केरना चाहिए । सक्षेपमे, विभिन 
पदार्थो कौ परहृत्ि तथा गुण दोपा का वणन निम्न प्रकार है- 

(१) र्स--रतयेक श्राहारव्य मदुर (मीठा), भ्रम्त (खटी), 
सवण (नमकीन्‌), तिक्त (तीषा) कटु (चटपटा), कषाय (क्पैता) 
इने छ रसा से युक्त रहता है! 

(र गृण-भरारद्रव्यो मे भरग्रलिलित तीम गषदोतेदै 
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सोक्रि पव-तस्वो की कमी या प्रपिक्ता बे कारण उत्यन दतिर्ै-- 

(र) पर्णथव द्रव्य--पृष्वी तत्त्व क्म भरधिवता वते द्रव्योमे 
भारोपन सुरदरापन, कठिनता, म-दता, स्थिरता, विशव, सादर, 
सीटापन, यध दौ प्रधिक्ताश्रर कुछ कयाय रग लेकिन विगेषत 
मीठा रस विद्यमान रहता है { 

पार्थिव द्रव्यो ध सेवनसे स्थिरता धृष्टि, शरीर मे क्ठारता, 
आरीपतप्रौर शक्तिकी वृदधिहोतीहै) 

(भ) जलोयं दय्य--य दरव श्र्यात्‌ श्तले होते है । शीतल, 
स्तिक्ने मौले, म-द गुरं तथा विपनिपापन युक्त प्रौर मलप्रूयकौ 
धनुलाभन करने क इनम गुण हता दै तया मयुर रम की श्रयिक्ता 
श्तौ ह। 

इनक सवन सं शरीर म गीलापते, चिकना श्राती ट। शरीर 
नधा रहता है एवं मन कौ प्रसन्न रखत दै} 

(स) प्राणेय द्रव्य--ये श्रधिके रम, तीक्णता, न्सेता 
भुषषमता, लपुतता, विशदता श्रादि गुणो से युक्न हात है भानित्वके 
द्वारा दही पदार्थो क्ारूप वेनताहै। य स्वादम कुं सटटापन लियं 
सेकिन मुरयत कटु रस वलि ठति दै} 

भे दरेव्य शरीर म जलन पदा करनैः गले, पाचन करने षति 
तथा शरीर. कान्तिवधक एव वण कौ स्वष्ध करने वाते हति है । 


प्राहार-विचार 

प्राय सभीषषेमन म यह विचारग्राता रट्तादैकरिहमेकैसा 
भओजन कूटना चाहिण । लेरिन सभी कं लिए एक्‌ सा भाजन उपयोगी 
सिद्ध नही दहो सक्ता। भरत हम श्रषनी श्रपनी' प्रावष्यकता वे 
भ्रनुसार भोजन करना चाहिए । 

स सम्ब मे मुख्यत निम्नतिचित्त वार्ह वाकं ध्यानम रखनी 
भ्रावश्यक दै इन्दी को ्रादार विवार कहा नातारै-- 

(१) शोत दर्यो का सेवन--प्यास भरधिक् लगने पर शरीर 
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मे श्रधिकं उष्णता कौ श्रवस्था म, जित व्यक्तिने क्रिसी मादक पदाय 
कामेवनेर्ियाहोभ्नौरजां रक्त, पित्तरोगसे या किसी विधसे 
त्रस्त हो, मूर्च्छा के रोगी को नथा क्नीण शरीरकीमहिलान्माको 
शीतल श्राहार हिवक्रारी होता ह । 

(२) भर श्रषहर-- जो व्यद्ति कफ एव वायु कं रोगो से प्रस्त 
हैजिहं दस्ता कीबीमारीदै जिनकाणरीर हमेशा चिकना वना रहता 
ह, ठैमे व्यविनया को गरम पदार्थों क्रा सेवन लाभकारी होता है 1 

(३) स्निग्ध पदाय --वामु की प्रविक्ता बालि एव स्ट देहे 
वाने व्य्रक्िपो का चिकन पदाथ लाभकारी हाते है! 

जाध्यष्याम कर वृके हैया नियमित व्यायाम कन्ते ह उनके 
लिणभी चिकेन ब्राहासद्रव्य श्रावष्यके हति टं । 

८४) रक्ष भोजन--जा व्यनिति प्रचिक चर्वीस युवन टै श्रौर 
जिनके शरीर म चिर्नाई श्रधिक दै प्रमेह-रोगस ग्रस्त प्रौर कफ 
प्रहृत वानो रै निष रूक्ष ्राहार-पदाय हितकारी दातं है! 

(४) द्रव पदाय -जिन व्यक्तया का शरीर मूषा हृभ्रा-ता 
रह्मा टं भर्धि कृश ण्व जिहे प्यासं श्रधिक तर्नीह गेम व्यवितयो 
का पतने पदार्थो का सेवन करना चार्हिए । 

(६) सूते दर्यो का सेदन --गीली देहे बानं -यमितयः का नथा 
प्रमेहं गग मग्र एव जिस्तवे शरीरम घाव दरा, ठे भूमं श्राहार- 
पलार्भों का सेवन करना चाहिए । 

(७) समय ~ जिसकी पाचक भग्निमःन्हा उसन्निमंषएक 
वारही भाजन करना चारिण! श 

(£) दो समय- जिनकी पाचन गिनि टीकर, उटन्निमे 
दे व्रार भोजन करना चाहिण। इसे श्रनिरिकेत सवेर वा प्रानराग 
(नाना) रोर सायकातर ष्ठन, चाम, दूध श्राटि वा दत्वा श्रदार 
करना चाहिण। ~ 

(६) पोदधयुक्त-- जा व्यवित प्रापम्‌ वा सव नक्स्तहो, 
उह धावष्यकतानुसार्राहारवे दरी श्नापधाकाप्रयायक्रना 
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घादिए । 

(१०) माव्राहौन -जो रोगग्रस्त व्यमिन हो, उदं भ्राहार 
मात्ासेक्मदही देना घाटिए। 

(११) दोामक--तुधा कै भ्रनुसार प्राटार पदार्थौ म 
परिवतन करवै सेवन मरना चाहिए, ताकि दोप न बटन पाये । 

(१२) रष्ययं--जो भ्राहार जीवनयापनं बे लिए ्रादष्यक ह, 
उनका सेवन भी हितकारी हाना ह्‌ । वत्ति जौविवा (रोजगार) 
कैद्मनुसार भाजन म भ्रतरदटाताटहै जस शारीरिक श्रमक्रन 
बालोकोठासम्मौर मस्तिष्क काकामक्रने वाला वा द्रव भाजन 
श्मधिक करना चाहिए 1 

इन सभी विचारो से किया प्राटारग्ररण स्वस्थ्यद्ी रधा 
कैरताहै रोग दुर करनेमे सहायता करता है भौर रोग उत्त्तिस 
बचातादै। 


भ्राहारप्रकार 

सभी प्रकारके भाहार-पदा्थो को चारमेदाम परिभक्तेकिया 
गपा है-- 

(१) पेय--जो पदाय द्रव (पष्प) स्पमे हाश्रौरपीनवकं 
रूपमे ग्रहण विये जा उदे पय भ्राटार कहते है 1 

(२) श्रशित--दाल भात भ्रादिनिगलन करूप मप्रयाग विये 
जाने वाले पदाथ । 

१३) भक्त-चवाकर खाः वे द्रव्य भवत कहे जाने दं, 

(४) लेहू--चाटनंकेरूपम प्रयोग किय जानं वारे श्राहार 
समे समाविष्ट हाने है! 

स्वाद--विभिन प्रकारके भ्राहारं द्रव्य मोठा खटटा नमकीन 
तौखा कडवा प्रोरक्पैला दनद प्रकरारकेरसा स युवन रहते! 
किसीमेएक रस नी प्रधानता होती है किमीमश्रयकी तेविन 
प्रनेक प्राहार दो-तीन रसो सं युक्त भो हाते रै 1 
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ल--प्र"पश पराहारउदाप भार, हता, शीत, उष्य, ल्भ्य, 
सण, मद, तीःन, स्पिर, भत, मृद कटि विणर, पिष्िष, मूत्ष, 
स्पून राद्ध टव विक्नाक्फाशरष्नदोममुा वे युङाहते। 
निसौपरापमकद्रए्य या श्रपिक गृण पौ प्रपिता होती, 
क्सीमर्िसीगूणणौ मरमो। 


प्राहार-द्यो षे मेद 
भ्रत्य च्यरितिषा पाटार दश जाति पायु प्रष्ति एवषास 
मे घनुमार पमनम धग रहता है । एमीतरिए सभी स्यक्तिया के भोजन 
मे द्रेव्पा फंथिपयम फाटएक निरिविननिपमनटी मनापा जासमता। 
यरा प्रादि दगा निवासी मामरहारो हाव है प्रीर भारतीय 
भराय भाराहारीहान। तरिनि महि स्यमि समभयूमपर पपे 
श्नु भानन परावह णारोरिषि यतयुदिमरनेवे मापनाय 
मस्तिष्य फो णकषि फाभी यदानि म सदागम हाताहै। बृुठदिना 
तक भोकने न विया जायतोपुा माजन पानम बुष 
भिधितताप्रा जानी षै प्रन हमारे जीवनम प्राहारदर््योषा 
विगरेष महत्या है। 
यभ्रादार्टरय्यदाप्रप्ारम प्रप्ता र-- 
(*) स्यावर-फम पत्र पृष्प प्रन कट भाकभ्राटि। 
{र) जगम-प्राणिठाममितनवातादरूय धी, मांसिप्रारि 
सभी प्रषार क्‌ प्राहार द्रव्या फा विभिन वर्गो म विमवत क्या 
गया नेम--घायवग मामवम पूनवग तन वग, शाङ्यय, 
जतय म्भवयय पतरवगयाि; 
चष्ट देव्य --प्राजी तावत मूग मधरा नमवः वर्पाकाश्राका 
शीपज्ते जीवनी वागाश्र गाय फादूय घौ निमतन श्रह्णव, 
प्रगूर, यन्या सोर श्राटि स्वनावनं श्रन्ठटानह। 
मिषहसी द्र्य -दिर्ण वा मास रार मदी पूमरकी 
पीं दम प्रौरमरे कीयसा (लर््ी) पवर गी मेदा (हन्डियोके 
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श्रन्दरसे निकलने वाली चिकनाई) मादि हितकर! 

निषिद्ध दरश्य--वर्पीकेदिनोमे नदी का जल, भूमि का नमक, 
सरसो भ्रा शाक, जगसी कवूदर, मढ एव विसमिल मदी भेड 
का टूय-पो, भैस, जलकौमा, निदिया की वसः (चर्वी), हाप का मेद, 
बडट्ल एय राव य स्वभावत ही सवके लिए श्रषथ्य (रोगकारक) 


हीतेर्है। 


खद्च-पदा्यो के गुण 

सभी प्रकार कर श्राहार द्रव्या म पथक-पृथक भपनं गुण होते ह 
जोकि पच तत्त्वो की -यूनाधिक्ता कै कारण उत्यन हतिदैभ्नौर 
इनके रस भी श्रलग प्रलग होते है । लेकिन श्राहार द्रन्यो का विभिन 
भरकारकी निर्माण विधियो कद्रारा जब इने सस्कार किये जति 
तथा विभिन्न श्राहार-दव्यो कै सयोग के परिणामम्बरूप प्रार्‌ पधि 
द्रव्यो कै मिश्रण कं परिणामस्वरन्प इनके गुणा मे परिवतन श्रा जाता 
ह जाकि कभी-कभी वास्तविक श्राहार दव्य दे गुणस भी बहुत ए 
भिन्तता रवता है ! भनक च्यक्रि श्राहारदेव्याके गुणा संहीषरि 
चित नदी होते शौर यदि श्राह दरव्यदेगुणासे परिधितभीहीतो 
सयोग, सस्कार एव मिशण के परिणामस्वर्प उसवै रया गण है 
इसका शान न होन से उनका सेवन अनेद वार्‌ उनके निए श्रम्वास्थ्य 
म्रद एव अनक रोगौ की उत्पत्ति का वारण वनं जाता है। 

शते सक्ेषम कुष प्राह्ार-पदार्थो क गुण दोयौ कौ जानकारी 
भरारवश्यक्हो जातीरै) 

नत---शुद-स्वच्छ जल श्रमनाशक वनवारक शतत हत्वा 
ग्लानिहारक, तृष्िदायक, हदय को प्रिय तेवा जीवनदायक्‌ हाता ह्‌1 
जल मूच्छ, प्यास, तद्वा, वमन, उत्टी विवव (कन्न), निद्रा एव 
श्रजीण कानेष्ट करन्‌ बाना हतादहं। 

बूय--यहं मधुर स्निग्थ, वातनाशक वित्तनाप्तक, दस्तावर, 
योय क्रो शीघ्र उत्यन करन माला शीतल पुष्टिक्यरक, वलदायव 
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बुद्धिदायकं एव तृप्तिकारकं श्रौर पूष्टिकारवे माना भाता है ! 
बहौ -स्रग्नि मो दीप्त क्ले वाला, स्िग्य (चिकना), भादी, 
यल ण्व वीयवयक हाता £, मुधच्छं (पेशाव कम भराना}, भरति 
एव दस्ताफी वीमापीमे विशेष हितकारी होता है। 
घौ रसायन, मदुर, नेत्रा को हितयारी, श्रग्निदीपक, शीत 
वौम-वातनाणक एव पित्तनाशकं है । घौ वल, वण, बुदधिके लिए 
उत्तम है! यह्‌ प्रोयुवधवे, स्निभ्ध एव कफकारक दै । यह पेटके 
भारीपन, उमाद, शूल, प्रफारा, विस तया रक्त चिकार षौ नष्ट 
करताहै। 
भात---चावलो का भात श्रग्नि वो प्रदीप्त करता है । तृम्ति- 
कारक, रुथिकारक एव पथ्य है कितु विना धूलाहूभ्राएव विना 
माड निकाला हुमा भात भारी, अस्चिकारक तया कफवधक होता 
है यह्‌ वातकारक है तथा मात एव घर्वी को बढाता है । 
्ल--प्राय सभी दले पटमं भारीपन पैदा करने वाती एव 
शीतत होती है 
खिचडी ~ मूगकी दात्ततभा नावल के सयोग से वनी हर्द 
खिचडी बलवधक, वफ तथा पित्त कौ उत्पनन वरे वाली, लषु 
{हस्वी), विष्टभ्भ पैदा करने वाली, मलः एव मूत्र कीक्रिया का ठीक 
चरने वाताहतीदहै। 
पुलाव ~ चावल वा पकाते समय आलू मटर, वडिया तथा 
गरम मसालो स सिद्ध पुताव तस्तिदायक, रुचिकारक, बलदायकं 
वृष्य (वीयव), कफकरारके एव पित्तनाशक है 1 
खीर--दूय, चावल तथा शनकर (चीनी) कै सयोग से सिद्ध यह्‌ 
भारी, बलवघन एव विष्टम्भकारक ट्‌ * मौर पित्त, रन्तःरश्रानिभ्रोर 
वामुकनैनष्ट करती ह्‌ एव पुष्टिकारक हती है! 
रोरी--ग्ू के श्राटे सं वनी सेरी बलकारकः, स्चिकारक, पुष्टि 
कारक, वातनाशक, धातुदधक्‌, क्फनाणक एद भारी दती १ 
कोर ग्‌ > पाटे मे उडद के वालुक पीठो इनी ४५. 
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हुईं क्चौडी वलदायक्‌, वृष्य (वीमवघक), सचिकारक, व्िनासिकः 
गरम्‌ पुष्टिकारक, भारी, वृष्तिदायभ्, मलभेदकः मेदवधम्, पित्त 
एव कफकारक है । ववामीरमे विभेय हितकारी है । 

पाषड--मूगके भ्राटे से वना हुमा पापड रचिकारकः भगिनि 
प्रदीपक पाचकतथारूढछ होना । उष्दक्ी दाल का षापद भारी 
होनाहै) 

शाक--प्राय सभी शाक शविनवेक्‌ रौर भारी दहतिर्दै। वे 
श्रन्ति प्रपक श्रोर हितमारी होने है तया श्रपान वायु एव मल गो 
निकालने वलि होने ह । इनमे पालक शक्निवधक है । मेथी हा्मा 
ठीक करने वाली, म्चिकागक तथः भूप वढनि वानो! 

मात--साघारणतः सभौ प्रकार वै माम वीयवधघक, वलदागक, 
स्चिकारक एव त्रिदोपनाशक हति है । 

उपयुक्त सभो प्रकार कै श्रादार-दरव्या पर जौ सूम प्रका 
डाला गथा रै उसमे देश, काल, जाति शरद भेदय श्राहार वं नाता 
शपर्ह । सभौ पर प्रकाश दालन सम्भवन हान के कारण देते सभी 
भराहारपदाथों कौ दव्य-सयाग तथा सस्कार के प्रभावानूसार गुणो 
फी कल्पना करके उपयोग करना चाहिए । 


भ्राहार फाल 

परातर काल भ्रौर सायक्यले दो समयक भाजन श्रेष्टं वता 
गया है । इसे यीच म भोजन करना श्रामाशय श्रत एवं पाचक 
भ्रग्निसमीकीतरियाकोमदक्रतादै) हम वलमानेमे भी उक्ती 
भ्राचौन कथन को प्रत्यक्त देत हैं जो व्यक्ति नियमितं स्पे 
दोना समय भोजन करते है वे स्वस्य रहकर जीवन म श्रय कार्योका 
मुचारुरूपसे करपत्र! 

हमे यट ध्यान म रणना घहिएुकि दिन मदो वार सुवहभरीर 
शाम भोजन करे श्रल्पहार के वीय मे वम-मे-रम एक पहुर श्र्थात्‌ 
तीन पटे वा भरदकाय जरूर रहना चादिषु ! पधपक्द (भयपयी) 
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श्रदस्या मेः यदिभोऽन क्रिया जाय ततो प्रामाथय मे पाचनक्रिया टीकर 
भवार सनी होती है । यदि ६ घटे बाद वहत समय तक भोजनन 
क्रिया जामतो श्रशक्रि (कमजोरी) श्रातो है । कितु इसका यह भ्रय 
नही है दि सुवह्‌ भोजन करन वे पश्चात सायक्रानभूव न भी तगेतो 
भौ भोजन करना प्रावश्यन है । वास्नव मे भूष लगने पर टौ भोजन 
करना चाहिए! पूव भोजन के पच जाने पर ही खादय । साषारणत 
सुवं शाम पै भोजन मे भ्राठ घटे का अन्तर रहना बाहिषए । 

दिन मे भोजन करना शरेष्ठं हाता ह वयावि दिन मे समस्त भान 
द्वियो एव कर्मेद्ियो कौ त्रिय होती रहने से वैटमे गया महार 
दधित नही होता । 

जिन व्यकितिमा को रात को भोजन करना ही पडे, उह रातिके 
पठते सीन घटा म भोजन फर सेना वाहिण ताति पाचन कीतय 
ठीकरहे) 

दत कौ देस वजे वै वाद भाजन करना सदा हानिकारक होना 
ह) इसमे पपच, कज, मधुमेह (शुगर) प्रादि राग हः जति है। 
ऋतुम्रा कै श्रनुसार दिने द्योटे व वन हाने पे कारण भाजन पै समयं 
मे द्ध प्ररिववन किया जा मक्ता! 


विटामिन 

विटामिन (जीवनीय) बाल्य तथा योवनकात मे इने द्रव्या 
की भ्रावश्यक्ता सविशेप होती दै । 

श्रधिकाग जीवनीय उद्धिदोमे यनतेहैभौरवह्यने जहे जो 
भाणी खाने दै उनवे शरीर मश्राते है। 

जीवनीयो वै श्रयोग्र याहीनयोगते गेगहोतेहीहे यट कोह 
नियम नही ह तेथापि श्रनाराग्य कै प्नव्यदन ललण ग्लानि रागोकी 
प्रवति, श्रसम्यक पुष्टि ग्रादि ग्रबश्य हति ह । 

जीवनके प्रारम्भमं इनका समयागनहोतौजा परिणामहेति 
उद्‌ प्राग श्रधिक्तम मात्रा मं जीवनीयदेवर भी दूरानही कयि 
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जा सक्ता । 
इससे स्पष्ट होता है कि जीवनीय) के अ्ाश्रयभूत रत्पमात्र को 
यथेष्ट तथा यथासम्मव नैसगिक रूप मे तेने की जरा-सी सावधानी 
से उनका समयाग हो सकता है 1 विज्ञापना मे इनके हीनयोग या 
अयाग कै जो भीषण परिणाम बताये जाते हैँ उनका विचार करे 
चिततहानानिरथकटहै। साथ ही यह भी ध्यान मे रखना चाहिए 
रि जीवनीय स्वरूपत श्राहर द्रव्य हन किश्रोपध द्रव्य । श्रत हीन 
याग की स्थिति मे उनकी भ्राप्ति के लिए उनके आश्रय द्रव्यो के सेवन 
मप्रवत्तहोना चाहिएन कि विभिन ्रोपधि विक्रेनाभ्रो द्वारा प्रस्तुत 
किय कल्पा कै प्रति। यह्‌ श्रवश्य सत्य है किक्भी वभी इन कत्पाकी 
भ्त्पमात्रा भे जीवनीया का प्रचुरभ्रशहनि स॒ उनका सेवन आशू 
गुणकारी होता दै! 
जीवनीय) वै वणन के प्रसग म यह भी स्मरण र्वना चाहिए कि 
ये उच्च प्राणियावे समान जीवाणुब्रा की भी पुष्टि, वदि प्रौर 
भ्राराग्यकरतेर्ह श्रत इनके माघ्राधिक्य का तया भ्रमुक भरमूक 
जीवाणुप्रा से होन वाते रागा म उनकी पुष्टि के लिए म्रनुङूल मीव 
मीयग्रोपधरूपमन निया जाय इस बात का ध्यान रखना चाहिए । 
जीवनीयो का मात्राधिक्य प्रय प्रकारसभी प्रवगुणकारीहोस्तक्ता 
है। 
जीवनीय वी प्राय सभी"भूकधाया श्रौर शिम्बीधाया की 
बाहु तहुम जहाउनक्गाप्रक्ुररहनाहै होतादटै। हसी षारण 
भिनामघावताको पालिरा करन उनङ्ी वाहरीतहमयो सुरचकर 
निकात दने पर पादं प्रय जोवनीप नही रह्‌ जाता \ मटर, सम 
प्मोर मयः म उगकः प्रमाण सविशेष हता है । यीम्ट दमगा उत्तम 
भ्राभ्रय टै । भ्रोयप निर्माता यीस्ट तथा चायत्रा की शुरघन श्रौर 
खाठुरम दम जीवनीयब् तैयार करत) श्रहेप्रौरदूषम इमकी 
उप्िति गभरधौरश्िशु क प्रारोग्यप्रौर पृष्टिके तिर हातीरै। 
धूतरपायाःममटू जौ मकरभोरयाजरा मवामभश्रतगर,शावाम 
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टमाटर, माजर, मूली, शलजम, पालक भादि तथा शरीरावयवो मे 
मस्तिष्क, हृदय, वृक्क भौर पाचक प्रवयनो मे इसकी माता भिक 
होती दै! श्रनपानके रूपमे इसका ग्रहण कटके यथोचितं माधाम 
पररीरम जाने देना श्ेयस्करदहै। 


कंलोरो (ताप-इकाई) 


कैलोरी का श्रथ है--अर्जा या ताप कौ एक इकाई! जैस ऊचाई 
कानापनेर्व विएमीटरका ग्रौर भारक पैमादशके लिए फिलो- 
प्राम श्रादि का प्रयाग होता है, उसी तरह उ्प्मा (गमहिश) नापनेके 
लिए कैलोरी का उपयोग होता है । एकं किलोग्राम पानी को एकं 
डिग्री सदीग्रेडत्तक् गम करने फे लिए जितने ताप की प्रावश्यकतरा 
शोती रै, ऽये एक क लौरी कहते है 1 

देमारा शरीर दिन रात कोरई-न-को हरकत करता रहता है । 
यहात्क्रक्गिजप्रहमसोजतिहै तय भी हमारा प्रामाशय (मदा) 
साना पचाता है दिल रक्त क पम्प करता है फफडे सून साफक्रते 
गहे दै सारेणरीरम सूने चक्कर लगाता रहता है । जव हम विस्तर 
मे उरुत है शौच जतत है दात साफ कते है, व्यायाम कते ह, नहाति 
है सानास्ाति है घर से बाहर जाते ह घेत, मिल ॒दण्तर दुकान 
भ्रादिपर कामके र्ै--तब इन सब षामो म ऊर्जा (ताप की 
शक्ति) खच हाती है। हम जो ऊर्जाया ताप खच करते ह इक्टरो 
की भाषामे उस तापने ष्टी इकाई दलोरी है । 

हम चौबीस घटे मे शअरपनं शरीर की जितनी कैलारी खच करते 
र उतनी कंलारी हुम भ्रमते भोजन म मिली ही चाहिए नहो तो 
हमारा शरीरं दुवला, तजरहिन आर ण्डाहा जाएगा । कामके 
काउसाहप्रौर वल नही रट । पष्ट ३० को तालिका म विभिन्न 
य्यक्तियो वं विए भ्रावश्यक कैलारी ञ्जावो दशया गवाह! 
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भारतीय {कित्सा भनुस घान परिषद्‌ हारा प्रस्तुत 


कलोरी-तातिका 
प्रतिदिन किस्त व्यित को कितनो कंलारीज की भावरयक्ताहि ? 
पुष्प बठकरकामकरनवाला र२०००र्कलोरी 
मघ्यमश्रमकाकाम २८०० कैलोरी 
स्ठोरश्चमकाकाम ३६०० कंलोरी 
स्त्री चठ्कर काम करने वाती २०००रगलोरी 
मध्यमध्रमवाकाम २३०० कंलोरी 
कठोर काम ३००० कंलौरी 
गभावस्या (पाच महीने के 
शरसे) २३०० कंलोरी 
स्तनपान करात हए २७०० कलायै 
अच्वे °से६ महीने १२० कैलोरी प्रति कलो 
ग्राम (भार षे हिसाब स) 
७ से १२ महीने १०० क॑नोरी प्रतिक. 
प्राम (भार के हिसाबम) 
ष्सड३ेवप १२०० कलार 
भ्सेभव्प १५०० कलोरी 
५स६्कव्प १६०० कलोरी 
६म७वप १८०० कनारी 
७सष्वपं १८०० वैलारी 
१०८ श्२्वष ०१०० कैलारी 
विशार शरसे १५व्प (लड) २५०० लारी 
१३से१५यप (लनक्या)२१०० कताय 
१६ मे १६ वप (लडके) ३१५० हनौरी 
१६से१६बप (वडवि्या)२१०० कैलरी 
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उपवा कब, कंसे, षयो 7 

उपवासक ्रनशन सघनं श्रौरत्रते भी कहते है । भरद ग्रहण 
न करना उपवास क्रो वासविक स्वल्प है !भाहार हारे जील्न्केा 
मूल है! मुखद्ारा यहण किया श्रहारञ्जतनलिकाम देना दृग 
स्मामाययमं श्रौर रातो मे पाचनक्रिया रे उपदान्त शरीर क पोषके 
सिदध होतारैभ्रीर शेष श्रवशिष्टभलकं सपमे शरीर कै वाहर 
निकल जाना लेकिन ४० फूट सम्बौ प्रातामेयहं मलस्थाम 
स्थान परसम्कभी जाता है ओर र्कादु्रा मलसदनवदा करने 
श्रनेवः सगो फो उत्पत्ति कर देता ह । उपवास के द्वारा पाचन सस्थान 
को विश्राम मिलताहैश्रौर संचित मल की सफारहो जती है) 

जिस भरकर हमारे ररीरको निद्राके सपमे विधामकी 
श्रावश्यक्ता है उसी प्रकार हमारे पचने सस्थान ये निएुभी विश्राम 
श्रावेए्यक होता ह । जो छाग श्रातो को विध्राम नही दवै उनन्ही 
प्राचनेक्षिया सदह जाती ह श्रौरषटमवायु (गैन) वनने तमती 
टै) यहवायु मनकोसुलादणीहै जिक्तै कज कीकवीमागी हा 
जीर भ्रौरक्सिर दद मैनो की कमजोरी खनि मभ्रनमि मृह 
सूना पट म भारीपन उवकाई श्रारा खटी डकारे पन ली मे 
जलन हाव-पेतो म फूटन प्रादि ग्रनेक राग हौ जातं हं । नस बचेन 
करिए लघते या उपवास श्रोपधि का काम केरताहै। 

वसार भ्रषण्डिकताषटटिस अवात्त दौरा दस्ता बीमारी 
आमाशय एव दाता च्चै विक्ति मोटापन जिगर कौ बमन 
मधुमेह वासौ गदीरक सूजन पेट दद मुह पक्ना सूने षी पराव 
चमडीके रोगश्रौर गैस की बीमारी ले तो ममय-समये पर उपचाम 
क्रमेम लाभदीता है) 

शारीरिमः रोगा के श्रतिरिक्त मानसिक रोगामे भी द्रत 
उपास का हितनारी प्रभाव पडता है ! उपवास से मत प्रसन्न हौता 
हैर श्रात्माको परम शानि श्रनुभव हाती है । उपवास देश कात 
एव स्यदिति मे शरदुसार भ्नेय भेदो मे विभक्तदिमि षय रई \ये समय 
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समय पर वार्‌ भियि सया पव प्मादिमे भ्रवस्ररपर धमिव स्पते 
गिपेजतिरहै। 

हमारी पाचन परनि यर्पाच्छतुमदुबलहानवे मार प्राप 
सभी धर्मोमेदस चतु म उपवासलब्ररे कानिन्शमियाहै। इसी 
दृष्टिसहिदुमोमश्रावण मास जंनियाम परयपण प्रौरमुसलमाना 
मराजोकाप्रचलनहै। सपिनजा प्रपि उपवाम करत ह उनकी 
पाचनणर्मित दुबल हमर शरीर फमनारहोजाता है। सारीरिक 
पाभिन्‌ के श्रनुसार ही उपवास करना लाभदायक होना है । 

स्यान--्राहारप्रहण फरते का स्थान पूण स्वच्छ रहना 
चाहिए । इसस जीव-जतुप्रा स भौ वघावहतारै प्रौरसाधषहीमने 
मे मलिनता (ग्नानि) भौ नह ग्राती । मन बी प्र्तनताभ्राहारमे 
पाचन पर भौ प्रच्छा प्रभाव डालतीहै। 

भोजनहुमेशाण्कानमेही करनाचादिए। कहा भीरैवि 
प्रहार मत पूत्रादि का सवाग तथा विहार (सम्भाग, पानदबी 
नियाय) सत्पुरुषा का सदा एकान्त महौ करनी चाहिए 1 

छ्मासन्‌ --भाजन ग्रहण करते समय ठन कौ स्थिति कैसी हाना 
चाहिए इस सम्व-धम शाम्बामेक्टाटैक्-- 

जमीन से ऊचे भ्रासन पर वैठकर देह फो समान स्यितिम रख 
वर पाल्थी मारक्रभ्र्यातं दोना परोकाश्रदर्‌ षीप्रौर रसकर 
देढना चाहिए! पेट पर्‌ दवाव नहो पडना चादिण् \ 


श्राहार विचि के उपस्तम्भ 
परकृत्ति, सस्कार सयोग राशि देश बाल, उपभोग सस्थान 
भोक्तायग्राठरै! 
प्रहृति--श्रथात स्वभावजो श्राहार ्रौरश्रापधिद्रया का 
स्वाभाविक गुणश्रादि गुणा वायाग रै, जस--स्वभावत उडद 
भारोरैग्रौरमृगहलकाहोनाहै। 
सस्कार-- स्वाभाविकं द्रव्या की विभिन्ने क्रिया द्वारा दूसरे 
देर्‌ सु०-३यदे 


पदार्थोके गुणक श्रपनेमे ग्रहण करने वा सस्वारकहृतदै।वेगृण 
जल आदि के सयोग, पचिवता, मयन, देशकाल, भावना, समय के 
श्रधिक कम भ्रौर पात्र-भेद्सेहातेर्है। 
समोग--दा श्रयवा वहुतसे द्रव्या के एकीकरण कौ सयोग 
हते है ! यद सयोग भी आदार पर विशेव प्रमाव ड(लता ब्रौर भिन्न 
परिणाम लाता है \ यह्‌ सयग अच्छा प्रभाव भौ दिखाता दै, जैसे-~ 
दुय-चावल, दाल चवलश्रादि केरूपमे, प्रतु ्हदम्रौरपी का 
सममानामसयागया मती ग्रौर्‌ दूध का सयोग हातिकारक होता 
६1. “ 
राशि--मत्येक द्रव्य को मात्रापुवक सेवन करना उसकी योगय 
राशिक्हीजातौ है। सभी श्रदारका एक प्ररिमाण (नाप-तौल) 
भे ग्रहृण करना सवप्रहुण कहलाता है रौर भ्रलगर रलम एके एकद्रव्य 
का मात्रापू्क परिमाण मं श्रहण परिग्रहण कटलाता है । 
देश-- द्रव्य की उत्पत्ति भ्रार गुणवत्ता देश कै भ्रतुसारलोगौ कौ 
प्रिय होने ते उनका भी महत्त्व है" जैसे परजाव मे दूध, दही, चना, 
उडद, गेह प्रौर बगाल म मद्यली, चावल तया मद्रास मे चावल, 
मलौ का पानी प्रादि] 
काल--ऋतु के श्रनुसार ्राहार का सेवन याको राग होने 
पटर्उस रागक भ्रनुमार्राहार कातेन करना, ताकि रोगक्म 
यादूर होने मे सहायतामित सवे। 
उपभोग-पस्यान--उपभोग-सस्यान मे प्रामाशय (मेद), प्रात, 
यदकृत (जिगर), पित्ता, तिल्ली गुदे प्रादि कौयणना होती है! 
पाचन-सस्थान के प्रग यदि सबल श्रौर स्वस्थ हो, तो पाचने शीध 
हाताहै। 
भोक्ता--जो उन प्राहार दव्यौ करा सेवने करता है! 
ये आठ ग्राहार विधि के उपस्तम्भ! इनये ह शरीर पर 
भरच्छा या बुरा प्रभाव पडतादहै\ये एक-दुसरे के सहायक सिद्ध होकर 
भराहार क पूण उपयोगी वना दते है! ् 


दे 


प्रध्यायरे 
भोजन कै विषय मै जानने 


योग्य वाते 


यागतरिक-सभ्यता त ह्मे जितना दिया है, उससे श्रधिके हममे 
छन भी लिया है । जितना हम सीखते ना रदे हँ, उसवे श्रधिक भूलते 
भीजारहे र । मशीनीकरण ने मानवको भी मशीन वना द्विया है। 
प्रतिक्षण, प्रतिपन बह श्रौर भयिक व्यस्त होत्ता जा रहा दै! भाज 
भ्रादमी कोभोजनकरने वै लिएभी समय नही है, जिसके लिए वद्‌ 
हर प्रकारे कां काम करते हुए भौ तदी चूकता। यह सभी कुषं 
भ्रौतिकवादी सम्यता कौ देन है । भिस प्रकार किसी मशीनपे उपयोगं 
कै लिए उसकी उचित देख रेखे तथा तेल पानी की च्यवस्या भ्रावष्यक 
है, उमी प्रकार शरीर के स्वस्य सचलिन बे निए भी भविष्यकदै वि 
उचित त्थी समप परं भोजने किया जाये । जहा चाहा जव चाहा, 
जैसा चह? भोजनं शरीरके लिए हानिकरहोतादै। श्रत प्रत्यक 
च्यक्तिकीइस विपयम भी सजगहना जण्री है । इस्‌ श्रष्याय मेहम 
भोजन के विषय म जानने योग्य श्रावश्यकं वाते पर प्रकाश तिये । 

हमारा जीवन ्राहारपरमिभर दै भौर भोजन हम राज कते 
ह । तेकरिन इस विषय म॑ दर्‌ बाते ध्यान मे रखनी बदिए-- 

(१) भीनने सुबह मे १२ प्रौरसायद्से€ वजेतकक्ट 
लेना चाहिए 

(२) यदताजा ग्रौर साकारण मरम होना चाहिए । 

(३) अच्छी प्रकर चवाकर खाए! 

देष 


ह 
{ड) भोजन के पीच म धोडा-पोडा पानौ पीना चाहिए । 
{५) भूष लगने पर प्रानी म फोन न्नै प्यास लगने पर भोजन 
नष्रे। 
(६) मुव उठते ही एक गिलास धानी धिये । 
(७) लोपहुर कौ भाजन बे वाद शच पीना, रात को सोते समय 
दुव पौना सदैव हितकारी होता है 1 दात को लस्सी, छे काजी 
श्रादि नही पीनी चादिषु) 
(<) भोजन मदरूष भ्रौरमछली का एक सय सेवनन करे । 
(९) शहद श्रीर धी का समान मात्रा मे मिलाकर नही घाना 
चाहिण । वह विषह जाता है। 
(१०) दुध वे साय मूली, पोदीना, लहसुन वी प्रयोग न करे ॥ 
(११) इष फे साय हरा आवला, नीबू, जामुन, दमती, कैव 
श्रारग्रमस्न्न वये । 
(१२) सीर मौर छाद्य तया गरम पानी के साथ शहद-- 
श्रयुेदेकी दष्टिस्भ्रापसतमय विरोधी प्रादारमाने गम ह्‌ । इनके 
भेवनक्रनेते कमजोरी, नेत्र ज्योतिका क्षीण दोना चमी की 
वीमारिया प्रटमपानी भराता, जुर्म, पाचन किया त्रिगे 
जाना, युषार प्रर पित्तानिकलनाश्रादिरोगामसे कारभीराय 
पवाहो मक्नाहे) 
(१३) भोजनवे बाद तुरव शेन रदं श्रादि क्था किसी प्रकार 
कै व्यायाम नही करने चष्टिए । 
[ ४) भाजन कै तुरत बाद सोना मैशुन (सम्भोग), व्यायाम, 
शार "उठा घादि हानिकारकर्है। 


किप मौसममेक्याखयेः 
हमत श्रीर शिशिर ऋतु मे--इन दोनो ऋतुप्रा म मीठे, खट्टे 
तथा नमन पदार्थो का सेवन वर्ना चाहिए 3, स्नस्व (चनन) 
पदाथ, मास कीसवने तयायना श्रद्‌ भूनकर रम" तनं षदा 
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का सेवन लाभकारी हाता है । स्राधारणत उडद श्रादि, नृणश्रन 
तल सेको पदाय प्रीर द्रव से बनी हई चीजे इन ऋतुपा म विशेष 
लाभकारी हती दै। 
वसन्त वु मे--दइस चतु म साठी के चावल, जो, मूग प्रादि 
शौतलम्नन विष्किरपक्षियाने मास रस, फनाङे रस, परवत फा 
शाक लाभकारीदै) सतुम प्राव रिष्टा का सवन, महुवा 
की शरावया मयु निमित विभिन्न मदिरा विशेष लाभकारी 
होती है । 
भ्राहार-पदाय त्क्ष कटु तथा कपल, क्षारयुक्त एव साधारण 
गरम हितकारी हात है। 
म्रोष्म छतु म-इ ऋतु म मीढ, पततो, हत्के, ठण्डे एव चिकन 
पदाथ लाभकारी हति है । सत्तू का सवन, शक्कर मिलाकर वड 
ही मतल हाता है । मासाहारी लाग जगती पशुभ्रा वे मासका 
सेवन कर सक्ते ह्‌ । दृष दही, चावल, केताभी श्नुूल रहत है । 
पर्या तु मे-इस ऋतु मे श्रण्निको प्रदीम्त करे वान महार 
काक्षेवन करना चाहिए । पुराना धाय भी लाभकारी हातारै। 
जगती पशुम्रोका मास, मास रस विभिन प्रकार क॑श्नम्निष्रो 
बद्रानि वाले जूम, एद श्रौ पुराने प्रिष्टा ब्रासवा का सेवन भी 
भ्रमुकूल हातारै। 
शरद श्तु मे--इसम मीठे, ठण्ट तिक रस वाले एव पित्त को 
शान्त करने वलेभ्रन प्रादि मात्राषुव क सवन क्र चारिण्।शानी 
चावल जौ, गेह का उपयाग करना चाहिए । मामाहारियाके लिए 
लावा, गौरेथा मग, सरगोश कामास दितक्रहानादै। 
शोत छतु मे --शोत हतु म परिश्रम क क्रियाय श्रविक होने 
सं भ्रमि प्रदीप्त होती है ग्रौर भूव ्मपिक्तगतीदै।ग्रन पौच्ठिकि 
भाहारका विशेष स्प स सवन करना चाहिए । 
गेह बाजरा चना, मूग उडद माठ ममर ग्राटि वे विभिन्नं 
पराय हितकर होते है । साप ही द्व, घो, मावा रवी खीर मलाई 
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आदि भरने मिच्ठानश्रादार भी शक्तिवधष हातिहै। गाजर 
तृप्र तया गुञ्ध्ठीरतिगकेवने हए दाथ भी इस ऋतुमे प्रिय 
समते है तया लामकारी हेति है 1 

मेवा, छदूरा, वादाम, पिस्ता, काजू, बिलगीजा, मूगफली, 
खनूर तथा फलों मे पपीता केला, सेव, श्रनार चोरू, अ्गूर लाभ- 
कासी हति ह। ५ 
भोजन करने वालो फा कर्तव्य 

भोजन करते समय हमेणा शुभ भोर मागलिकं वस्तुग्नो ब दशन 
करेना चाहिए । इसमे हमशा मन प्रस न रहता है । शससश्रायुकी 
च्डिहोनीहै। 

भगत कौन है ?--सूय, गाय, ब्र्यण, श्रगि, एूल, माला, धी, 
भत, राजवशीय एव सम्मानित स्यवित, ये शुम हति है] 

भोजनक्षोपूय त्रियाये-प्रच्छे रला वा धारण करना, स्नान 
से गिवृत्त दोना, स्वच्छ वस्र धारण करना, जप, ध्यान, हवन्‌, 
पत्तर क, युर, ग्रतियि अ्रौर श्राधितो प भोजनं करावे भोजन 
परना चादिए। 

भोजन बरे मे पव भ्रच्छी प्रवाद से हाथ पैर धोकर, मुख 
स्वच्छ करवै भोजन परना चाष्टेए्‌ तथा भाजन करते समय मनकी 
प्रस्मनताभी श्रत्यते प्राप्य होती है, लेकिन क्राष, देप मनक 
उदधिणियरनेवागी भ्य क्रियाये टातिर्वर होती ईै। 

स्वन्छता -भोजने के पूव हाय पर धना यास्नान करना 
स्वया कौ दण्ट ते अतयत श्रावश्यफटे । चतु विकज्ञानकी वष्टि 
सभी यह्‌ महत्तवपूग काय दै यासि ग्रन्वच्छता कौ श्रवस्या म भ्रनेक 
जीवतु श्राहारकै द्वारा मुक मध्रविष्ट यर जाते है। स्वच्छता 
भोजन कीस्चिम्‌भी सहायक हाती है! 

स्यान-- नाज कर्ने का स्यान एकात म दाना चाहिए । 
साचजनिक स्यान पर सभी व्यकितियो की दृष्टि षटती है, जिनमे 
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दूषित दृष्टि भी भोजन वरम वादे पर विवियं प्रकारक हानिकारक 
प्रभाव दालत्ती है। 

वास्तवम्राहारम स्पश-दाप, जाति दोपश्रौरदष्टिदप्रये 
सीन प्रकारमे दोप लगते ह 1 भोजन यो नस बचना चाहिए 1 


भोजन तयार फरने तथा परोसन फी सही विवि 

खाना पफ़ति समय सप््ह्का पूराध्या रवना चाहिए 
साच पदाय साफ-सुथरे हाने चादिए । वरतन वितु स्वच्छ हानि 
चाहिए । वरतनौ कौ प्रयाग से पहले धा लेने की भ्ादत वना तेनी 
पराहिए्‌ 1 गृहिणी या खाना पवयो वाली का श्रपने वस्यो की स्वच्छा 
काध्ररा घ्यानं रसना चाहिए । यह्‌ भौ ध्यान रहै वि रसार्ट्षरभ 
केवल सनी वस्व पहनकर ही काम फरना चाहिए, क्याकि टेरीलीन 
तथा पोलिएस्टर के कपडे वन जल्दी आग पडत हैँ । लाना पकाने 
वाली ने मजने या पेस्ट भवश्य क हु हा । स्नान कयि हुमराहा, तो 
भरच्छा है नही तो हाय पैर, मुह्‌ सायुन स भ्रच्छी तरह धाया 
होना चाहिए । नासून गद नही होने नादिए 1 कटे हए हा तौ सवे 
भ्रच्छी वातहै। 

पिसवाने से पहते गेह प्रच्छी तरह साफ विया हमा हाना 
घा्हिए । चावल, दारे ध्रादिं चुगकर्‌, वीनक्र,फट्वेकरभ्रौरथाक्र 
साफ़ वी जानी चाहिए, ताकि किसी प्रार वे कीटाणु छाटे छोटे 
कदे ककड चूत मिट, पत्वर, वाच, सड श्रादि प्रय श्रतादय पदाय 
भोजन कै साथ खाने वालाकेपेट मन पहुचे । यदि य म्रलदय पदाय 
पेट म पहुच जाये ता कई तरह्‌ की वीमारिया हो सक्तीरै। 

शक सा जयो, तरवासियो का पकान स पटलं भती भाति 
धोना भरावश्यकटै। राजकल सेतो म वई प्रकार की रामायनिम 
खादे भ्रौर पीटाणु, कीडे मारने कौ वाद्या डाली जाती है इसलिए 
षटहधरलाोकेवादक्रईवार पानीस धाकर्‌ श्रोरअच्छाता यह्‌ 
हैङ्िगरम पाना स धाकर फिरपकाया जाये ¦ चिना घोय कोड्‌ भी 
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यस्तु भते पकाय भ्राज शाक-सत्जिया प्राय भ्वल्ड स्टोरेज" 
रसी जाती ह । बहा भी उनी सुरसा के लिए करद भकार की 
कीटाणुनाशक दवाये उनपर छिडकी जाती है, इसत्तिए उदेषोना 
भरत्यन्त प्रावप्यक है! 

हरी शाक्-सन्नियो को सदा धीमी प्राच पर ही प्रकाना 
चाषटिए । तैज श्राव पर पकाने से उनके पौष्टिक तत्व कम हो शति 
दै रवव सवया समाप्त हो जतिरहै। 

प्कति समय या पकाने वे भ्नन्तर प्रत्येक प्रकार कौखनेकी 
चीजकोढक्करही रसिये। विना ठढके रखने से उसमे मच्छर, 
मक्वी, कोडे-मवौडे, छिपकली श्रादिके गिरने का भय रहतादै, 
जिसने पाने कौ वस्तु विषली हो सकती है । खान फी निस वस्वुमे 
मच्छर-मक्सी चिषक्ती प्रादि कोई जीव गिरगरयाहो, या बिल्ली 
ने्ेजुाकरदियादहो तो उतने तुरन्त केक दीज्पि--्ौ फा 
सालत्त मत कीजिये, साना खाने वालो का स्वास्थ्य भौर उनके 
प्राण बहुमूस्य है! 

णाकर मन्नियाव फलं संदा ताज ही प्रयोग मे लान धाहिए । 
खासकर जो सन्जिया कच्ची (विना पक्ये) खाई जातीरहैःवे 
विल्ुन ताजी होनी चाहिए । सडी-गली, कष दिनो कौ रली हु 
शाव -सन्जी हानिकर होती है। सी प्रवार फल भी ताजा होने 
भाहिए । फल न तो कच्चे शरीर न वहत श्रविव यके होने वाहिए 

शाकं सब्जी श्रादि यदि तैल मे बनाये, तो लोहे की साफयुयदी 
कडाही मे वनाइय (जिसमं जग न लगा हुभ्रा हो) । धी तथा वनस्पति 
तैल मे पकाई जाने वाली सग्जनिया ्रादि पीतल कै कलर क्यिहृए 
यतन मे बनानी चाहिए । स्टेनलेस स्टील के बतन मे खाने की वस्तु 
पकानी नही चाहिए । पककर रने के लिए श्रवा भोजन परोस्ने 
कै लिए स्टनलेस स्टील बे वतन बहुत श्रच्छे रहते द । 

खाना जितना सादा हौ, श्रच्छा है 1 ज्यादा तले, चटपटे, मसराले- 
मिचदार भोज्य-पदाथ वाने से मेदा (धमाश्य) निगड्ता है भीर 
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हाजमो शराव होवा है। हां, पमी-कभी स्वाद वदलनै बे सिए 
शने मे पोर ह्न नहो है । 

धी वनस्पति सैन श्रौर सरमा, नारसियिल श्रादि मे तती हई 
यस्तुय भारौ (गरिष्ठ) हौ जाती ह ! उनका प्रयाग बेहुते केम करना 
धाहिए । पूरी परांड, पकौटे मटञिया, ममो, ज्यादा पीतल वाली 
मिठादवया पेट पर, पाचन श्रगो पर वहत बाम ल द॑ती.है, देरते 
हेजम हाती है, खटटे उकार भराते ग्हते ह । पिवनिक पर, पहादकी 
सदाई-उनराई मे प्रविक सदाम तया भारी भेलयूल-्यायाम पे 
माद एेसी चीज जल्दी हनम हौ जाती है 

शाक-सम्जिया कौ गरम पानी से श्रसधी तरह्‌ धो सेना चाहिए 
-- ह पहने सिल चुके है! धोने बे यादे जहा तक हो से उनका 
चिल्का नही उतारना चाहिए यदि उतारना ही पडे, तो छलका 
अहत मौटा नदी उतारना चाहिए क्योकि चितेः शरोर उसमे ठीक 
नीचे कई तरह्‌ वै विटामिन तया उपयोगी. लवण विद्यमान रते ह 

खाने वलि की स्चि, स्वाद शारीरिक शमित पाचनशिति 
(हाजमा) उघ्न तथा स्वास्थ्य कौ देखकर, उसीवे भ्रनुबूल भाजन 
तैयार करना चाहिए । शिशृश्रा, वालको वालिकाभ्र! वद्धा दृवलो 
तथा रोगिया के सिए भिन प्रकार का भाजन यथासमयं तथा 
भ्रावश्यक्ढानुतार तैयार करना चाहिए । 


भोजन परोसना भी एककला है 


भोजन परोरना भी क्ताकास्पधारण कर चुका ह । पगेसने 
केढगकामनाने वालिके मन पर सीया प्रभाव पदता है । यदि भाजनं 
साफसुयरा सुदर सगथ हो करिनु परोनेवानउ्तेक्ला 
स्मकन्सेन परोत, तो साने वलि का क्या मजा श्रागा? यटि 
गनदे हाया से, युते ठृए वेमन स ओर क॑जुसो निखात हए भोजन 
परो जाय, तौ खाने वत्ते को को श्रानदे नही राता) साथी 
उमे स्वास्न्य पर भो बुरा प्रभाव पडता है । 
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किस सभय क्या परोसे 2 
सवेरे क नाशते मे चीज वदल-बदलकर परोसनी चादिए, जैसे 
चाय विस्करुट, चाय-तरेड रीस, दूध-डवलरोटी, दतिया चाय, डवल 
रोटी, बेसन कः प्रदा, चाय, सवे ए टोस्ट, काफी प्रादि ¡ शिशुश्रौ 
तथा वच्च को दरूव ही देना च'हिए नेकरिन कभी-कभौ चाय, क्यफी 
श्राधा कपदेनेमे कोई हानिनही 
मध्याह्न (दोपहर) मे खाने मे दाल, एव सस्जी, रायता चटनी, 
रोटी, कढी, चने या राजमास श्रादिमेसे कोई दो या तीन चीज 
रोटी के साय प्रस्तुतं करनी चाहिए 1 चावल के शौकीन थाडे दाल- 
चावल भौ शामिल कर सक्ते है ! सलाद हर भोजन वेः साय भ्रवश्य 
हना चाहिए । कभी कभी डते या मस्ताका डोसा भी वनाये जा सक्ते 
है ग्रोर इनके साय सभर, वडा, चटनी आदि भी प्रसवुतकरने धे 
विलदाणताभ्रा जाती है । सप्ताह स एक दिन या तीज त्याहार कौ 
मौढी डिश भी ्रस्तुतकी जास्ती टै जसं फिरनी (कम्टड), सीर 
भ्रादि। 
रामि का भोजन हत्ना हाना चादि श्रौर वह्‌ शयनसे दोषटे 
पहने प्रवश्य कर लेना चाटिए, जिमस साते तकं वह्‌ पयाप्न पच 
जये 1 राधिके भाजनम रोटीकै माय एक दाल प्रौरण्क सन्नी 
मस्तुत की जामक्तीहै । साधम मनताद हो । कमी.कभी वरद्रटी 
के लिए सिचौ भी यनाई जा सवती है--्रथवा एव लो पूता वे 
साम चावला क्रा पुनाव प्रस्तुते निया जा सक्ता है, जसे जीरं वाते 
चावल, मटर वाले चावल चन की दात वाले घाव हेग चने' 
'(छानिया) वाठ बाल । महीन म एत-गा वार राभ्रि ष ममय 
सिचडी बनाई जा सवनी ह । इसमे पट हल्का दा जरिया । -याट 
शादी यापार्टीवे वार जवि पर्याप्तथारीखानाखा लिहा ~ 
एकराध दिन गिचडी सान स यटूत ताम रह रै! 
भाजन म प्रयग रिय जएन बाले मि ममाल श्रादि उाजारसे 
सादुत लाकर धरम चुम (वीन) मेन चादिण ! दूडान्र्वट फेय 
10, 


कर साफ सिच-मतासोको घरमे ही पौ सेना चाहिए ) "मिक" 
होतामिक्सीम पीसलें, यावाजारसे मशीन स पितवा । वाजारी 
पिसेपिसाये मसल, प्राय श्रच्छे नही हति) ममालो षो शीशी, 
वातल, डिव्वीम वद करके दक्कन कंसकर वद करना वादिए। 
बरसात मे दिना म चावल वो छाडकर भ्र विसीभी साद्य 
चस्वु (ग्राटा, मग, सूती, बेसन, दाला रादि} को प्रावश्यक्तास 
भ्रविक् जमा नही करना चाटिए्‌, क्याकि इम कीड़े, दोरा, सुरहरी 
रादि लग जाते ट । 
जहा तक्‌ हो सर्ग, वाजार, रेरतरा, होटल ग्रौर सृते सामचो 
षै भोजन से वचना चाहिए, क्यावि इनम घर जसो सफाई षभी मही 
हो सक्ती प्रौरधूल मिदटरी, कीड़े श्रादि पड़ जाते्है। 
वर्गाछतुम म्च्येर मवी, कीडे मक्रौडे टिष्डेश्रादि बहुत 
हा जाते है 1 इनसे भोजन चो वचादर रखना चाटिए । भोजन कै 
ढेक्करररसे जआलीमेरते, दालतम-जी श्रादि का नान रस। 
जिनकैधरम रिप्रिजिरेटर हं वे वहुत-मी खाय वस्तुए उसीमे 
सुग्क्षित रख सवत ह । 
कच्चे मास मयलौ श्रे धादिका्रिजम ही रखना चाहिए, 
मही ना जदेदी सडने लगव है । मसिहारौ तागौ कौ चादिए--ईन 
चीज का सुरक्षित रने कौ श्रोर प्रा ध्यान दें । 
भोगान केण (डादनिग रमर} एसा होना चाहिए जदा प्रस नता 
प्रौरर्णातिका वाताव्ररण हो ! भोजन घाहं जमीन पर वैखगरकरे, 
याखानेकी मज-वुसीं (डाइनिग देवल) पर, सफाई का हमरा 
कष्या सरना चाहिण । भोजन कसते समय कषय शार पूणा, रपा 
(जननः) षी वां नही बरनो चादिए 1 
यासी भोजन प्राय सान योग्य गही रहता, श्रत भाजन उतना 
ही तेयारक्रना चारि जितना खच हां जाए । प्राजकल वे महुगा्ई 
कजमानेम वचाट्ग्रा भाजन प्कना कटां तक उचित दै? जितत 
भाजन पा पद्ये ध्राठष्टेवीन सयहा बुस गयाहा, इुग-धयुकम, 
द्‌ 


भ्रौर जूढा भोजन न तो साना चादिए, 7 विलाना चाहिए 1 

खाना पक्नि-खाने दै उपरात सोहै के पीतल वे चतन राव 
मे, पौली मिद्धे, इमती से साफ पिए जते है 4 चीनी, काच, स्टील 
गेबध्ततश्रिपति माके चारिर्‌। वरतने माफकरेकेवाद 
यरमपानीसैश्रच्छी तर्‌ धौ देने चारिए। 


भोजन के पात्र (वर्तन) 

भाजने विभिन श्रायश्यते अ्रगापर विचार करते समप 
भोजनकेषाव्राका भी विशद च्पस विचार करना आमावश्यव 
हागा।इनपाध्री कादा प्रकार स प्रयोग होता है--- 

(१) ग्राहारनिर्माणमर, तया 

(२) श्राहारप्रहूणमे। 

परत्यर् पाद्र म पच तत्ता वाश्रसररहनषे कारणउस पात्र का 
भीस्ययक्गवुद्धगुणह्ता है । श्रत उपयुक्त दोता ही प्रकारकी 
क्रिपाञ्ना के लिण पात्रा दे युक्तियुक्त प्रयाग क श्रत्यत भ्रातश्यक्ता 
रहती दै । कुद पराय किसी विशिष्ट प्रकार केपात्रम दूषित दा 
जातदंया विद्व हो जात है भौर भ्रनेङ घाहार-्रव्य विशिष्ट प्रकार 
केपात्रामश्रपने गुणा कासम्वधन कर देते! प्रत इका शान 
भ्रत्यकं व्यविति कै लिए श्नत्यनं श्रावेश्यक हो जाताटै। 
पानोकेगुण 

सोने फे पातत--दापा कोनष्ट वरने बतत, श्राखौ की ज्योति 
मो वाने वाते एव हितवारी हति रै 1 

चाक्षे के पात्र-~-घ्राखाके लिए लाभदायक पित्त, गर्मी को 
नष्ट करन वभे, भ्रयत्‌ शीतल टनि है ! 

कमते के वतन-- वुद्धि का वढाने बले प्रौर स्चिकावेढाने वले 
ओर रते एव पित्त का स्वस्थ करने वाते होते है । 

पीतल के दतेन--स्वभावममरमहोते है) रमिण्ववफवी 
भविक्तावो नष्ट करते दै । पीतल के वतन क्लयी क्रियं हए हौ, 


द 


तभी उनमे खटी चीज लनी चाहिए, नही तौ विप ह? जाएगी । 

सोहे एय कांच के पतन -वत को वने वाते हति ह। षादु 
राग, कापूलाकाभरीनष्टकरतरहै। 

त्यर्‌ एव मिटटी के पात्र-ददस्दरिता की यद्धिक्रन वति 
मनेगयरह। 

लकडो के पादव्र-तकडीकेपात्राम क्या हुप्रा माजन रचि- 
कारी एव क्फ को वढाने वाला होता । 

पत्ता कौ पतले- रचि यावे वाली तथाभ्रादारगेविपक्मे 
नप्टक्रदतीरह। 

साच श्रौरप्लास्टिकस बनेपा् शीतलदेतिर। 


उपयोगी पातन 

विभिनप्रकारमे पयपदार्योका सेवन चादी के वतनाम 
लाभदायक हाता है! घी का उपयोग वेते लोहे के वतनमवबरना 
चाहिए । ्राजकल इसमे निए र-नलस-स्टीन वे वतन उपयोगी टै । 
कंदमूल पलश्रादिवा सेवन कलाक पत्ते, टाक, मरगद, मट्मा 
श्वि वै पत्ता पर रसकर करना चाहिए तथा चिपवन वति पदाय 
एव रूक्ष पदार्थो का प्रयाग सान वे वतना म लाभकारी हाता टै। 

गरम क्रकेख्डाक्याहृश्रादूधतायवेपात्रमे सेवनकर्ना 
चाह } पानी शवत एव शराव वा सवनम्िटीक पात्रामक्रना 
चाटिए । शक्कर ने पदाय शहद ते मिने हृष द्रव्य ग्रीर लट्टे प्रर 
जुः गा> भाजन के पार्थो -7 सवन चीनी काचश्रौरध्नान्टिकदे 
स्वन्छवननाम करना चाटिरण। 

जतरका सेवनतो तावेक वतनोमटी करना नारित मके 
भाव ममिदटरी कावतन तना उपयागी ग्ट्तारै1 


पात्रोकी शुधि 
दूपितपात्राकी वद्धि जे श्रौ प्रकार साफकरनतया 
अनमधघानवे उपएगमतदाङानी=1 
॥ 41 


सानैकै पावकेवलजलसेटीगुदढहा जातैः 

चादी के वतन, चीनी के वतन तथा सीप रादि केवत्नभी 
जले हीणुद्हाजातेहै। 

तावा, सोहा, कासा, पीतल, रागा, जस्ता के' वतनो की शुद्धि 
विभिने प्रकार कै क्षारं दव्यो दारातथा इमली के पानी श्रादिसे 
करनी चाहिए ! इनवी शुद्धि पानी मे ईवाकर रखने पे भी हौ जाती 
है। मिध्धिन धातुद्रौ कें पात्र अच्छी प्रकार पोछने से शुद्ध होते है। 

लकड पै वन बतन छीलने से शुद्धह्‌ जाते हं। 


भोजन कं नियम 

प्रत्येके स्वस्य व्यक्ति कै लिए तथा रोगी प्राणियः वी भ्राहार- 
विधिजानभ कृ श्रावश्यक्ता है । साधारणत प्रत्येक को गरम, स्निग्ध, 
मात्रापूवके श्रौर प्नपनी प्रकृति कै अनुसार तथा पहने खाए भोजन पै 
परचजनिपर ही प्रिय भोजन करना चादिए। 

श्रनिशीघ्रता से बहुत देर लगाकर, प्यादा बोलते हुए या ज्यादा 
हेसते हए भोजन नही करना भाहिए । भोजन करते समय उसीमे 
ध्यान नगाए रहना प्रावश्यक होता है ! 

भ्राहयरवियिम इन बता का ध्याने रसनं की श्रावश्यकता 
हाती है-- 

गरम भोभन्‌ ~ स्वादिष्ट लगता दहै, पट की अ्मग्नि क] तेज 
करता दै! भ्र पच जाताटै प्रौर वायु को बाहर निकाल देतारै। 
केफनौ मुलानना गुण भी गरम भोजनमेहाताहै ्रत यह ला 
कारो हाना रै । गरम यश्रभिप्राय जलता हुम्रा गरम नही है। 

स्निग्ध भोजन -यह्‌ भी गरम भोजन के गुण कै समानही 
गुणकारी हाता है । यहं विशेषत वल को वदपरै वालाश्रौरशरीर 
के दल्भ षालाहाताहै। चिकेन पदार्थो वै सेवनसेशरीरका 
वण भी माफ निकवरगश्नारै| 

भोजन का कम--सवप्रयम मीठे पदार्थो को खाना चाहिए 1 

४५ 


उमे याद कटे रौर फिर नमकीन पदाथौं का सेवन वरना चाटिण। 
वादमे क्वे, तीम श्रौर यसैते टस उति पायो कौ खाता चाहिए । 
लेकिन प्रापिता निलिप द्रस्य हाने वे कारण कभी भी सेवन ग्ियारजा 
सकनार। 
मान करने स पयं ध्रदरक एव नमक मिकवर साना पर्य 
हिमारी = । यह अग्नि को प्रदीप्त करन याला (भूसका वने 
वायाोच्रार स्विकारो जीभभ्रीरगतेवा गुदर वरनेवालाहाता 1 
भाजनमयतेमटूय का सयन बग्नाचारिए प्रतम दी 
बा सयन उपयोगी नही हाता । नेमकीन, सट्टे, भिच वाले, गरम 
तामीर वात्र पार्य करै सेवन स जा पट म जलन पैदा हाती है, रमे 
शातवरनके लिण् मधुर पदाय का श्रतमं सेवन करना वहत 
उपयोगी होना । 
निपिद्ध भोजन--जा श्राटार श्रपवित्रतासवनादायावादम 
श्रपपितद्य गया द्‌ातया जिमम टूण्तित्ताश्रा गयी होश्रौरयां 
क्सीक्ाजूटाहा एम श्राहार को एव जिस भाजन मःग्कड घास, 
मिद्ध मानि भिर ग्चेहाभ्रौरजामनक विष्डेहौ जोण्कदिनका 
चासीत स्मरा रहिते भ्रौर दुगगिवितहा एेम मराहारका त्याग दना 
घाहिण । ण्डा हो ज्यने पर पन मरम क्रिया भाजिन भी वहते गुण 
सौदता+। नग्राद भीग या पसीन गया, उय शी व्याग देना 
चाहिए । 
िनका भोजन निपिद है मृत्त व्यि का भाजन याजा 
मृत्यु वं निकटट उस्तवा भाजन नही केरना चादिए 1 जा ध्यति 
श्रत्यततश्पी ट अय पल्नीमव्त, नपूसम, पनित कठोर हन्य पाषा, 
दुश्मन, वैश्या वृत (छकतिया) तथा क्जूष व्यक्ति का श्रालार ग्रहण 
नही करनाचाट्एि। 


भोजनयैमाता 
ला व्यभि मोन व गहण श्रषनी रीर मी भ्रविश्यवताकै 
९९ 


श्रनुसार उदित माघ्रामे वरता है अर्थात्‌ जितनी मात्राम्‌ ग्रहण 
का हृत्राश्राहार ठोक प्रकार से पाचन हो जाये धह मात्रापुवक 
श्राहार कदलतता है। 
यह माताम ग्रहण पिया ह्र ध्रादार हीशरीरपैलिए 
हितकारी हाना है श्रादारकी माया प्रत्यक व्यवित कौ पाचकाग्नि 
यरनिभरदहततौह। जाभ्राहारशरीरको्रिसी शी प्रबारवी याधा 
पटचापे धिना दीक प्रकार से समय पर पच जाता द वही उम व्यवित 
की मौय श्राहर मात्रा जाननी चाहिए । इसके श्रतिरिक्त श्राहार की 
मात द्रव्यायृ हत्ये व नारीपन परभी निभरहाती हं) जस-- 
घात मूगश्रादिधाय तया पलिया म लवा रेया एव पणुपम्रा 
म हिरन, सरगौश य मभौ स्वभावत ही हल्के हति है! 
दसी प्रकार उडदवं परलय श्रीर उमरी पीटी गना एव उवे 
ने पदाय, दूष ध्रार दुव स वनी माई रडी, साया प्रादि ब्राटार- 
देव्य तथा श्रानूष देश क एवे जल्लीयं प्राणिया वे मसि स्वभावत ही 
भारी हाते दै। 
देये द्रव्या म वायु श्राकाश, श्रनि त्व की प्मयिक्ना होती 
है। भारीपदार्थोम पूवी, जन तत्व की ग्रयिक्ता रहती हं । श्रत 
हत्ये पदाय स्वभावत हितकर होत ट । भारी द्रव्य श्रिनिकोमद 
करदेते हैश्रौर यदि भअरधिक मात्रामं सेवनवबर लियजर्येता 
भननिक विवार पदा करदेत र। 
भ्रागे ग्राहारकी माप्रा का विन्तत विवेचन त्रिया गयारै। 
भ्रत प्रत्यक व्यत के लिए प्रावग्यक दही नदी परमावण्यकभीहकि 
वहु उचित पकार ्रपनी प्रदतं, स्वभाव, काय तथा दश के श्रनुन्प 
श्रषने ्राहार का निश्चित करे। 
प्राय लोग का यहप्रण रहनाहं कि ब्राहरनी मातात्या 
हो? 
भोजन हम नित्यप्रति करते है ! हम जानत हैँ कि दसी भाजने 
से शरीरम रस, मास, मेद, भस्य (हडडिया), मज्जा श्नोर णुक्र-- 
४७ 


य धातुए वनती £! शरोर कीर्ति भी परहार है। प्रतिदिनिकी 
सभी शारोरिव- एद मानस्तिम त्रियाए्‌ भ्राहार फर ही श्रये्म्वित है । 
श्रत भी मुन्य वन्तु मा कितनी माताम सयनवरे, जाहमागि 
लिए उपयागी सिद हा सव यह जानना हूत भावत्पय है । 

माव्रा--जहा तव उचित माप्रा मारवा ह, वहा हम प्रत्यक 
व्यक्ति फा विचारक्सव मावा का पिणय करना घारिण। माधा 
तय करत हए इन धात का ध्यान म रखा पावध्यव" १-- 

प्रह्नि--मोजम धरन यात श्यक्ि गी द्रष्ति फ़ श्नु 
परार्थो फी माधा निधारिनि मौ जां सती है प्रभात्‌ उतवा भर्मी 
कास्यभावदै सर्ली वा स्वभावटैया मग्यम स्वभावटै। 

प्राहार द्रष्य--भोजनर्क पदार्थो वंटत्कया भारी,ख्ण्डेमा 
गरम प्रादि गुणासेभौ भाजन षी मात्रा निर्पारितहा सवती दै, 
भारी पलायवममात्रा मशरीर हततव प्रधिकमात्रामखए्‌ 
जा सक्तेदै। 

देश--जा व्यक्गि जिलदेम ग्ट्ता है उत दशके ग्रनुषार 
हीश्रादारकीमात्रा निर्धारित हाती ह। जम उत्तर भारत वातां 
लिएचवलकौक्ममाध्राग्रौरदलिणभारत वालोके लिए चावल 
की श्रविकमा्रा चाहिए) 

श्तु प्रत्येक श्राहारद्रव्य कीमात्राकषुषर भी श्राधारित 
होती है) जसे सन्या म गरम तासीर वान भाजन के पदाथ श्रषिव 
साय॑जा सक्तेदैग्रौरगमियोमे कम खाय जान चाहिए्--वानाम, 
क्रिणमिश बाजू ब्रसराट श्राति जित्त मात्रा मस्दियोमेखाएजा 
सक्तह्‌ उतनी माघ्रामगर्भियामे नही षाए जा सक्तै। 

भ्रवस्या-स्त्रीभ्रोर पुर्प मेदसे तथा बालक, युवा एव वट 
केग्रलरकेप्रनूसारम्राहारमभिनताहातीहै। 

काय--व्यक्ति रिस प्रकार की लिनचर्मा रखता दै, श्रयति श्म 
प्रधान है या वुद्धिप्रथान या फिर विश्राम प्रधान, इन बातोपरभी 
भाजनक्रौ मात्रा निर्धारित होती दहै। 
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पूवोक्त सभी पहतृश्नौ षर जब हमः विचार कर्ते है, तव भराहार 
कमाता सदेव भिन भिन्न हानी स्वाभाविक है । 

सोग्य भावा-निष्कप यहा ह गि जिस ्राहार-दव्य की जितनी 
माधा एवं व्यित [ठीक प्रकार से पचास्षकेया जो श्राहार-मात्रा 
लकप्रवारप्े शरीर म हनम हो जाती है, बही उस व्यकितिकी 
योग्यंमात्रा है। 

परति भोजन से हानि--जो मनुष्य भोजन बै रमोकैस्वादम 
पडफरश्रथिवमात्राम भाजन कर लेते है, वह भधिक् मात्रामे 
खाया श्राहार ता निर्थक होता ही है, साथ ही पाचन (हनमा) भी 
विगाड दताटै। 

प्रल्प भोजनं से शानि--जो व्यदिति हेमेथा ही कम मात मे 
भाजन क्रते ह, यां प्राय उपवास क्रते रहत है उनके श्राह ग रर 
का पर्यप्ति मात्रा म निमाणन हाने से सून, मास, चनी ध्ादि धातु 
भी पूरी तर्हस नही वन पाती । फलस्वरूप दैनिक जीवन मणा 
शिनि सच हाती है, उसे हास वौ परति न्टोनेकेकारण शरीर 
दटवतहाजाताहै श्रार व्यित दिन प्रतिदिन कमजोरी, शरीरम 
पडा, आलावे श्राग भ्रषेरा, उत्साह श्रौर स्पूति कीक्मीश्रादि 
भ्रनुभव करन तगताह । श्रत हितकारी भोजा श्रौर माव्रानूसार 
भावने ह्मणा ही भारोगय प्रदान करनं वाला होतादै) 

श्रावः मक्हागयाहकति भोजन की मात्रानिर्पारित बरत 
हए मनष्य के--(१) दाप (वात, पित्त, कप), (र) जटरामि 
(३) णासरिक वत, (४) उम, (५) वीमारो (यदि कार्ई हाता), 
(६) साच-वम्तु क तत्व, (७) कोष्ठ {ट्री खुलकर रानि का स्वभाव 
हैया कन्जी रहन का स्यभाव)--इन सात वातो पर अवश्य विचार 
करना चाहिए 1 


प्माहार-भेद 
भौजनके ति्माण मे, श्रादास्दन्यो री दबं विभेपसूपसे 


ध्यान मे रखनी श्रावश्यक होती है! जसे गेह, चावल, जौ, बाजरा, 
मूग, उडद, चना श्रादि द्रव्य एकं वप पुरानि ग्रहण करना लामकासे 
है । शास्तरोमे सा चिदेश र्वि गयाहै। क्योकिनयाधायप्राय 
भारौ सानागयाहै। 

चावल को यदि श्रधिक पानी डालकर उवाला जाय, वादमे 
उसके माड को निकाल दिया जाये तो यह्‌ भात हल्का होता है । प्रीर 
यदि चावल को दूय या मास ग्रादि मे पकाया जायतो यह्‌ भारौही 
जआतादै। 

छिलकायुक्त दाल श्रधिक शकव्तिवघक होती है । 


भासहार 

युवावस्या त्रै पशु-पक्षियो का ताजा मास श्रेष्ठ होताहै।जौ 
प्राणी स्वाभाविक मृत्युस मर चुका है, अत्यत दुला याग्रत्यन्त 
मोटादो वूढा हौ भ्रति छोटी भ्रायु वालाही, बिपकेद्वारामराहो, 
वाधयासपद्राराकाटागया हो उस्न प्राणी का मासकभी भो सेवन 
नही करन्प चाहिए । 

साधारणल गाप रस {शोरवा) चादुभ्रो वौ पुष्ट करने घाल 
दातादै) 

अषरैामस- प्रमेहं (पेशाव को बीमारी) को ष्टके 
कालाश्रीरभारीहोतारै। 

कयुतर शा मास-पौप्टिक वेलवीयवषक, वात एव रक्त रोष 
प्नौनष्टकरेवालाहाताटहै) 

मूर्गाका्मस--भारा हाना है वल क्ये वातार लवि 
षफ़ नो उत्पन्नकरताहै। 

प्रण्डा--दल्का, वीयवयकं है! सर्नाहो जान परखरासीम 
साभवारीरै। 

लिया --प्राय वातनागक ण्व वलवीयवध 7 होनी है । 


० 


श्षाकाहार 


रोटी--गहू की रोटी हल्की पाष्टिक वग्रवीयवधक भौर तीना 
दापाकोनष्टकरतीहै) 

पूरी--घातु को पृष्ट करनं वाली तथा वागु श्नौर पित्त का नष्ट 
करत। है । लेकिन भ्रिके खाने चे श्रफारा पेट-दद बदहनमी प्रादि 
कष्टहोजतिरै। 

कचोडी---रवत पित्त तथा श्राखा की वीमारियौ म लाभदायक 


है! यह पाचन मभारो टानी है। सीमित माताम ही खानी 
चाहिए! 


धान्य पदाथ 


मूग--टत्वी पौप्टिनि तथा वृद वागु कय बढान वाली होती 
उ} यह्‌ श्राव की वमाप म लाभकारी = । यह जल्दी हनम हीती 
ठै । त्रातदेश्मीरवद्वकोोभीदीजासकनी र । 

चना--यह्‌ भारी ग्रौरयरम तासीर वानाटोताहै। वागु को 
दुगक्रताहे तेकिनश्रधिव खिस वायुवदढाने वाला दोतादै तरफ 
की बीमारी रवत पित्त ग्रौर उपदण (सूजाक) वौ नष्ट केरताह। 

मटर--पौष्टिके वायुक्रारम टातीटै। यहे कर्प एव पित्तकी 
शानक्प्तीर। 

श्ररहुर--भारी मल का रोवन वाती साधारण वायुवधक एव 
कप गित्तकानय्ट कर्तो है। बुलार वगर 1 खातो तट 
महके गरले हृत्य की वीमारी पैर त्रवासौरम वाभवारीह। 

उख्द--भारी दस्त साफ न वागी म्चिकेर षाष्टिक 
वतवोयवयम कफ तथा पित्त का वटाताह। यट माकेद्षकौोभी 
वल्मने वारीदहोनीह) 

बाजरा--यह गरम हाता पट वीश्रणि कावटाताजश्रार 
यायुकोनष्ट करता । शरीरी नकन का भी यटव्टाता = त्या 
मामकी वदि व्केशरारकामुः्द बनाना *। वान्‌ (वीय) षां 
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यह प्ट वेरताहै। गरम हाने वे कारण शीत तु 7 इसा उप- 
योग हानिकारक नही ही सक्ता सवे सेवन स तस्ति होती है तपा 
यहे रचिकर एव स्वादिष्ट भी लगता है । 


श्रति पौष्टिकं पदाय 

गाजर-- यह अत्य-त षाष्टिक है । इसको शाक एव भल दोनो 
केसूपम काममलाया जा सकता है। यह शरीर कौ युददवना 
करत्वना कौ सुदर एव मुलायम वनाती है । गाजरपाव वीय को 
बढाता, सूनक्ाशूद्ध करके सून का शरीर मग्रधिक सकार 
केरता टै मस्तिष्क कौ शक्ति का वदाकर वुद्धिको विकसित करता 
है। माजरमे्राधुनिक वँतानिक दुष्टिकाण स सभी जीवनीय तत्व 
मौजूद है । इसका सवन वरमे के वाद यदि दुध पिया जाय ता भ्रति 
सभिकारै सिद होता ठ। पीलिया क्षयरागतया ववासीरम भी 
यह्‌ लाभकर है । वालको दे निए यहं प्रति उपयौगी है परु इवा 
उपयाग उबास्कर नही करना चाहिए करयोकि उवालन ते इसे 
कुठ पौष्टिक तच्व नष्ट हा जाते है । 

खलूर--सवे-सुलम मवा है जी प्रत्यत शमिनवधकवतै। र 
स्वादम मीटीष्ाती है। नमे यिकेना्श्रपिक हाती ह। कम यभारी 
होती है तिन रचि कौ वेडाती दै! सून एव घातु मा वढान वाती 
है । इसते हृदयः को ताग्त मिलत्तौ है । खासी श्वास, रन पित्त, 
पटक वायु इतक सेवन सेनष्टटानी है। जाव्यकति वृ भी नही 
खा सकता जिते उत्टिया ल जातीदहै उस्रं भी खजूर दन सपरच 
जाती दै । जिप्रको दस्त साफ नही हाना वह्‌ यदिखुर चाक्र 
ऊपरसेद्रूषपीलेतादस्नमाफटो जातारहै। सनजूरमे समनस 
भिर्गीकौवीमारीभीदूरदटाजानीरै। 

जो लोग खर का नियमित सूप स सवन करत ह्‌ उनके मूपडे 
काग्गभी लानहयोजाताहै। 


भर्‌ 


प्रलनवजल 

ससारबे निर्माणम जिस्‌ प्रक्रार जन का महत्व हं, उसी प्रकार 
हमारे शरीरके निमा म भी जनकां विभेप महत्व । जलका 
कायतिर्माण तक ही समाप्त नही रो जाता श्रपितु हमारे शरीर मे 
जल स्वय जीवन काएक स्प माना गयाहै | जत वे पिना प्रागिमात्र 
मप्यिति श्रसम्भव ह जाती है । 

जीवन कै लिए श्न प्रण मनुप्या वेः निए आवश्यक होता है, 
नेबिन वायु घनौर जन तः प्रानिमात्र वी मूलभूत भ्रावश्यवतभ्नो मे 
सेहै। जत इतना उपयोगी परायै रि टारे शरीर मे पटूचकर 
रसका वया प्रभाव होता है सका जान हम भती प्रकार तवे होता 
है जव, बुघ समय बे लिण हम प्यास रह । यदि शरार को समय पर 
जतन मिते, नो जीभ का सूवना, वेचनी, भाषा के भ्ायम्रषेराघा 
जाना, प्रावान स्क्ना, ईशद्रिया की क्षीणता श्रादि ग्रनेक लक्षण पैदा 
हो जति । जल पीनं टी शरीरमे जान ग्रा जाती है। 

वैेतो हमारे सभी प्रादार पदार्थो मे जत कौ स्थितिद्राय कम 

श्रधिकहीरहतीटीहै, पिरि भोजय काजत स्पमेमवनक्रना 
भरनिवाय हाता । 

इतने श्रावश्यक्र पदाथ मा यदि ठम नियम वे विरुद्र सेवन करे, 
तो भी यहरागउत्पनकरमक्ताद्रै।जालाग उष्ण ्हृतिकेरै। 
उह जलं याश्नधिक गवन हानि नही करता, कयाकरि उने शरीर 
की ऊस्मा जनका सुपरातती रहनी है । प्रतु जिनक्गा सभाव बाई 
बाद (चाति पप) कटै, उद धिव जद नरी पीना चार्हिण। 

श्रनपरे माज ङा सवनं उदा श्रावेण्यकहै। जा भी थन 
हिम प्रहण करत रै, उसका पास तभी सम्भव होना रै, जवे जस 
बहा भहुचगर उसके मथनमे सरलता पेलायेरदं। 

भाजन क माथ नत्त का विल्दुत उपयाम नक्रनतेभश्रनभ्रुसा 
ही ष्टम प्रया रहना ह श्रार उमः न्यो परयार से पाचनमी 
हाना । बह मूता प्रन्नपैटमे पीडा भा उन करताट। 


दे 


यदिप्रनक साय भधिकमाप्राम जत का सेवन किया जाय, 
तोवहुश्ननदरव्यस्पहाकरभ्रातोकी करियाम सहयामी सिदन 
होकर उमी प्रकार धनन गौ बाहर निकाल दताह्‌, प्रयति यह्‌ 
दोनो हीप्रक्रियायवेटकी प्रति कामद कले वातौ तिद्होती 
है 

प्रन कै सम्यक्‌ पाचन बे तिएश्रन ग्रहण क्रतं समय वीच 
यीचमथाडा थाडाजन ग्रहण परते रहना घाहिए 1 जितत नन 
श्रामाश्य म भली श्रगरार ूत जाए प्रौर भ्रच्छी तरह मथाजाए। 
सायही भानवे सायथाडा धाडाजल पीनेसेभ्रामाशयिके रसं 
काटीकःप्रवारसे निर्माण हता है। इसते भ्राता मे भी स्छता 
उत्पन नहो होती ्नौरजिगर मभौ गरमी षदा नही होती। ग्रान 
रमस्ने सून वनता है । तदनन्तर शरीर की समस्त धातुम्रा मरा परमण 
निर्माण होकर उसका पाण होता टै । शरीर कौ धातुर का वणन 
श्रायुरवेद म इस प्रकार बिया गया--धन सरतस, रसससून सून 
से माम मासस मद (चर्यो) मदसंग्रस्थि (हद्डी) प्रस्थिसमग्ना 
(दड्डी बै यौच फ चिकनाहट) धार मजा से वीय ग्रौर रन उत्प नं 
हेतादहै। 

यदि दीक मभयं पर भाजन रिया जार्‌, पहले किए हए अनन 
भा पाचनदहो गयाहो ठीक श्रच्छी प्रकार सेभूषलगतौ हाग्रौर 
यहटशरीरयत्र भ्रपनाकाय ठीक करता हौ तो भोजन करना 
चाहिए । तव इस भाजन से सभी इद्धियाको वेत मितताहै म्नौर 
मनभीप्रसने रताहं । इमसं -यक्नि की शारीरिक एव मानसिक 
तरियाए भली भ्रकारसे हाती रहती है । 


भ्रध्याय४ 
© 
भोजन के बद स्वास्थ्यवधेक 


क्रियाय कौन-सी है? 


भोजन करा हमारा श्रौरं भ्रापका प्रतिदिन का काय है, लेकिन 
इसके वाद ष प्रावश्यकं क्रियाध्नो पर ध्यान देना भी हमारे प्रर 
प्रापे तए ्रावश्यकं है । भाज हम देखत ह कि बहृत-से व्यक्ति 
भोननरे वादके श्राचार-नियमोकापातननकरे केकारण ही 
भरने प्रकार कौ बीमारियो से ग्रस्त हा जति । 


दैनिक क्रियाय 
पानी पोजिए्--भाजन के उपरात सवसे प्रथम यहं भ्रावश्यक 
होताहैकिजोभीप्राहर ग्रहण किया ग्या, उसकाभ्रमारयमे 
ठीक प्रकार शे पाचन हो, इस दृष्टि से पर्याप्त पानी पीना चाहिए} 
सपे श्राहार की रूकताभीनप्टहो जाती है तथा पानी मिलनेमे 
रण कौ उत्पत्ति फी करिया ठीकतरहसे होती प्रौरब्राहार का 
जोभागमलस्प धारण करता है उसम भी सूखापन नदी शाता । 
॥ मै वाद पानौ पीनेसे तृप्ति हाती है एव मन प्रसन्नो जाता 
॥ 
कृत्ता परना--मूल की शुदि बे सिए तया दूपिद पदार्थोशो 
मुहे सनिकालनेके लिए द्रुत्वा करना बहत जरूरी ष्टोता टै 1 साप 
हो हमसे दातोमे प-दरप्से हए श्राहार-पदापदे क्ण भी निकल 
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जात ह । इन दाना क्रियाः ते दाना की रदा हाती है जिमवा पाचन 
पर वडाही हितकर प्रमाव पडताटै। 
वोद प्रकोद--भाजन बरनमंतुरतवाद दही कफ की उत्पत्ति 
हाती ै, भाजन पचते समय पित्त का प्रशापहाताहै भ्रौरभाजनवं 
पाचनक् यादयापु का प्रकोप्रारम्महातादै। 
श्रत भोजने तुरत वादक्फ मी शान्तिकेलिएुचूना बत्था 
सगा प्रा पान, सुपारी इनायची, सौग भ्राटि बं साथ खाना 
चार्दिण। दसस मुख सुगधत होता दै गले म ण्वत्र वफ नष्ट हो" 
जाताहै स्वर की शुद्धिहोतीदै।! पान षान संब्राहार का पाचन 
भीटीक प्रकारसेहातादहै। पानक पत्तेकारराह्दयकेलिण्भी 
हितकर हता है । लेकिन जौ व्यक्रिति रत पित्त यी यौमारी स॑ ग्रस्त 
हो निदंमूर््दा, चक्चरश्राताहो प्यास ग्रधिक लगती दै, जिनना 
मह मुखता हौ उ पान नही खाना चाहिए । 
यान्‌ सेवन--माजन रे वाद णद्ध वायु का सेवने द्रति तामवर्‌ 
होता है! मद वायु का सेवन श्रथिव हितषरमानाजातार। यदि 
वहुन तेज हवा श्राधी या वर्पा हा, ता वाटर नही जाना चाहिण 1 
यदि भोजने वाद कमते क्मपाचसौबल्मटहताजायता 
यायु तेवन काकायभी हो जाताहै ग्र द्रन्नके पाचन म भी ग्रामा 
शय बौ ब्रडो मददमिल जाती है। इससंपटम भारीपन पंदानही 
होता । लेकिन भोजन खाकर तज-तन नदी चतना चाहिए दसस 
बायीतरफ दददहोसक्तादै। 
क्िभाम--टहलने मे वाद विश्राम वियाजातारै लेकिन भाजन 
कवार विश्नाम हमेशा बायी करवट तेटक्र ही करना वाहिए्‌। 
खाट पर नेदकर विध्वाम करने स वायू पित्त एवं कफ नीनो 
दोपणातदहातेरहै! तन्त षर विश्राम क्रनमे वायु बरुपितहा जाता 
है नेक्रिनि भूमिपर विध्रामकटनमवातुकी गदिहाती'ट! 
वद्धावस्यामं विश्राम कू समयं शरीर न्वान शी क्रिथाभी 
केराईजासक्ती द्वै । इम्ये खूनकादीरा ठीक प्रनारसहोतादै 
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रीर सुदड वनता है द्मौर स्वचय भी मुलायम वनती है । मय वागु 
एव वेफ मष्ट हाकरथकानदूरहतीह 4 नीदग्री भरती मौर 
मन प्रमन्न रहता है । इससे णरीर कौ वेदनाभौ नप्टहानी टै प्रर 
स्फूति कासचारहातार1 

शयन--न्नि क भाजन के याद सोना नही चाहिए वयोमनि 
दित्म सोनेसेवफकी वदिदहातीह । पिरभी गरमीकेदिनाम 
रतिछाटी हानेके कारणनीदपूगी नहह हाता दिगिममासक्त 
है लेकिनिश्रयक्छतुभोमतोदिनमक्दापिनदी सोना चारहिए। 
हा, भोजने क वाद कुष्ठ मिनट रे लिण्लेटना लाभकारी होता । 

रातत वौ भाजन कं बाद उपयुबन सभी त्रियाए्‌ मम्पन हानं 
प्र विश्वामके समय शयन करना हिनकारी हृताहै। 

कमान रूरे-भाजनके तुरनं गाद यागासन भौर दाना 
तेरना श्राषि व्यायाम नही कन्मे चाहिण। धूप मर्वध्नेया चनन 
प्रागे पासवंटन गानागाने सानं तया सम्मागि वयेत्रियावभी 
नही करणी वाहि । एन मभी त्रियाध्रा का निपेध भागने नवार 
दा चष्टे तकवे लिषएुमानागयाह। 

यदि उपयूक विधिम भाजनकेवाल्कीत्रियाणकी जाणत 
बहत स रोग उत्यन नहो हा पा्थेग श्रौर प्राप स्वस्य जीवनं विता 
सकंगे । 


प्राहार कापाचन 

श्राहारहमार जीवन कै लिए श्रत्यन्त श्रावश्यकर। रकं 
चिना हमाय जीना कठिने हं । नकिन दमी श्राटार क्ाया-यविग्रि 
विधान सै सवननकिया जाणतो द्मसव राग भी उन्पनेहाजातटह। 
श्राहारके सम्वचममात्रा कात नण प्रहेति ऋत तव्यष चिवि 
धता ग्रादि भ्रनक वातां का विचार द्मावश्यक हटाना टै । उमौ प्रकार 
भ्राहारबे प्रच जान परली दुयारा भाजन व्ररना लौ ठीवणग्टनाट। 
दससे विकारपंानही हाते । जा ताग चटन ग्रहण विय टणश्राटार 
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के विना पचे ही दुवादा ्राहार कर तेते है, उह प्राहार ठीक प्रकार 
से नही पचता । भरतं प्रत्येक श्राहार वे मध्यम कमते-कमद३ेषट 
क्या समय प्रवश्य खाली रहना चाहिए ! 


श्राहार पचने के सक्षण 

जव ग्रहण किया हूर श्राहार ठीक प्रकार से पच जातः है, तव 
शूद्ध डकार श्राने लगती हँ तथा तव खट डकारनही श्राती। शरीर्भे 
हत्कापम श्रा जाता ह एव उत्साह की वृद्धि होती ह । सवेरे स्त भी 
माफ़ होता है, भूखं रच्छ प्रकार से लगती है तथाप्यास भरी ल्मन 
लगती है। 

प्रतिदिन शारीरिक एवे मानसिक क्रिया हतं रहन सं रहार 
शध पच जाता है तया घातु का निर्माण भौ ठीक प्रकार से होता ` 
रहता । प्रिणामस्वरूप दिन मे विया हमा भोजन दूपित नही 
होता, लेकिन रात का शारीरिक एव मानसिक विश्राम मिलन कं 


कार्ण भाजनदरपे हंजम हाता है । अरत रातवे समयक्ममाता 
म भोजन करना चाहिए । 


गुवताहार (उचित भोजन) 

जा्ाहारपट म किसी भी प्रकार क पीडा उत्यन्नन करे, 
हदयकी गतिमभी भारीपन यार्काविटन लाएः पस्नलियापर 
दवाव एव पटन की स्थिति पदान केरे पेट मे भारीपन पंदानक्र 
भ्रौर इद्धियो क प्रसन करे वह्‌ उित प्राहुएट है । इसव श्रतिसक्त 
जो प्रादार भूव ्नौर प्यास अच्छी प्रवार सरलगाएतथा चलने 
दौडन वालन हसन, श्वाम लेन एव द्टाटन म किसी भी प्रकार की 
वावा उत्प-न न करे यह उचित प्रहार ह । जितस मल मूव्रकासमय 
यरत्याय दहा वतबुि क वदि हो वही योग्य श्राहार हौवा है। 


भाहार के पाचन का परिणाम 
विभिन्न प्रसार न श्राहार-प्दाय हान 1 कि वानवे न्परम, 
श्ट 


यई चरतेदे रूपमे, कार्‌ पीन व भाई चाटने दे सरूपमे प्रयोगमे 
भ्रतेहै। हनचारोही प्रकारक करियाग्राके द्वारा स्वश्रथम प्रहार 
कामुममेही भलोप्रवार से सालाकस्लाव बे साय सम्मिश्रण होता 
है । यह सालार भ्राहयर मे पावनमे सहायक होताहै! 

भ्राहारमे पायनकी क्रिया भामाय मे पचन तव साधारण 
स्पमेहोतीहीहै विशेय रूपमे पाचनश्निा प्रामाश्य मे पुने 
प्ररहतीहै। मुवते प्रामाणय तक हार परमधुर रस काश्रधिक 
प्रभाव रहता है ! मामाशय म भराहार अच्छी प्रबार मथाजाताहै, 
ष्मनमयनःकी्रियामेप्रामाणयबा खट्टारसभी श्राहारद्रव्मवे 
साथमिनकर सम्पूण भ्राहार वौ बबा कर देता शौर पाचन 
विणेयसरूपसे होने लगता ह । तदन तर वह्‌ प्राहार पफववाशय की 
भ्रोरजाता है, बहा उसे पित्त (वाईल) भौर क्लामरम (पोक्रियाटदिक+ 
जूस) मिलता ह । पित्त की प्रवानता वे कारण वुं पकाभ्रत रस 
कंडवाहोजाता टे । साय दही श्रातं भी पकाने म श्रपना सहमोग देती 
है| 

पाचन हान परजा रक्ष वनता है वह्‌ रस वाहिनियामषेजा 
जाता दै तया यत (जिगर) मं पहृचन पर उपसं रक्त बा निर्माण 
हाता है । यहु रक्त रपत-वाहिनिया ष दाया समस्त शरीरमे फल 
जातादहैप्रौर समस्तषातुण्रोम पटूचकर पाच भोतिकरग्रानयानै 
दवारा पचाया जाना हं, जिस सभौ धातुघ्नो कै श्र दर व्याप्त पाच 
तत्वा ध्रशावा पूण क्रताहै। शरीर मनिरतेरहोन वाता 
धातुप्राकाक्षय उपयूक्त प्रक्रिया से पूण हाता रहता है। इसीम 
शरीर की समस्त वावुए भी वद्तीहैप्रौरवल को वदि हाती ह। 

उपयुक्त छ्रियाम जलठर्यान (भनक) पचनि वालीर्मान) क 
दाग पाचन हाने पर श्रादार दो स्पाम विभवत हो जाता -- 

(१) सारकारगक्ह्तेर। 

(रो श्रनारकं मलत शद्‌त ह। 

(१) साररधसे र्त माम मेद, श्रस्यि मञ्जाभ्रौरवीय 
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एव भरोग का निर्माण तया पोषण हाता है । इस सरार मूत रससे 
शरीरी सवया, स्ना तवा मासपञचिया ब्रादि भी पुष्ट हाती 
दसी रस वे दारा शरीरम स्थित पच तत्त्वा का भी पोपएण हाना रै। 

(६) प्रपारभग ही समस्त शरीर क वालौकातयानख 
भ्रादिवापौपण करताहै भ्रौर शाच मूव, पसीना कफाकामल 
श्रातो गीढ,नाक मामन, जनन्द्धिपा का मनम्रादिवैम्पमे 
याटर निकलता रहना है । 

दभीलिए हितवर श्रषटार शरीर वे पोप्ण म सहायक षिद्ध 
हाता है। उमौस शरीर एव मन स्वम्थ रहकर मभी कायो मेयाय 
ख्पमे प्रपत्तहोता रहता है। प्रर ब्रहितकारी प्राहार रागक 
उत्पन्न बेरन वाता होता? 


भोजन फे रक्षो क्षाश्चरोरपरप्रनाव 

हम सभा यट भलीभाति जाननेहै कि हमा यह णरीरपच 
महाभूता स नित दै । इसी प्रकार ससार क मभी प्राहार द्रव्य 
पच महभूतामे ही निमित्त हानरह। 

यप्च महाभूतमय ग्माहार जटराग्नि (जाब्राह्यर का पाचन 
करनी दै) प्रारधातुप्राकी प्रम्निद्धारा श्रद्ध प्रकार पककर प्रपनं 
गुणोते णरीरकापुष्टक्रतदह्1 

भ्रयक व्यक्तिकीप्रहृति प्रठगग्नतग हानसजिन गुणा वाते 
व्यास घातुभा का म्बन उटी गुणा वात ब्राह्रद्रत्य 
हिताहार द्रव्य कहलते है । 

ठम जाङ्द्र्भ भाजन करन दह उसमक्रेम् ग्म रकन मास 
भद श्रभ्थि मज्जाण्वशुकरयमानं घातुग उरननीरग्रीरयणरोर 
पाप्णश्रौर मपधनक्रनीटे। 

अरय विचारयहक्रना रै ङि नग्मातधानुश्राकाणयो-पर 
विमसूपमप्मौरकमाप्रनाक पना > । म्यप्रयम हम यहजानना 
प्रावक्यक कि जिनप्राटार दव्य ऋटम ग्रटणक्नतेटैयेमभी 
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पदाय द्यं रत्रा बौ उत्पत्ति करलर्हैयावद्ध रसा युक्तहतिरहै) 
जहा तक इस प्रश्न भा सम्ब-य है, इते निविवाद रूप सै मानन्य हायां 
विपदायोँम दही उने रर छपर हते ह्‌ । ब्र्थात प्रत्येव खाय पदाथ 
भ उसका रस निहित हाता ह। 

वे प्रन यह उठता किष्ठन रसा की उपत्ति विभिन पदार्थो 
मपूयक्र पृयकिंसप्रफारसदहातीटं। 

रमो श्लो उत्यत्ति-जिन पदार्थो म जत एव पथ्वीकाश्रश 
श्रधिकहानाट उमे घुर (मीठा) रस, तथा जिनमपृथ्वीश्रौर 
श्रन्ति तत्व करा ग्रयिक समादश हाता है उनम भ्रम्ल रस उत्पत 
होना ह। दमी ्रक्रार वायु तथा भ्रग्नि बि श्रधिवतासे वटु (चपरा) 
रम्‌, जल अर द्रनिवपै श्रधिकता स नमकोन (लवण) रस, वायु 
श्रारस्रावा्न गुणा की श्रधिक्ता मे कडवा (तिवन) रसप्रौर 
प्र्वीलया वायक गुणक श्रयिकता से वपाय (कसला) रस उत्पन 
हाना र। 

भानेनम,शगीरकी प्रावश्यवता क॑ प्रनूसार एव य्यक्तिकी 
श्मपनी प्रहृति वै श्रनूरुप, योग्य सूपसं इन रसाकासवने करना 
ग्राप्यकहाताट र्रर भजिन गुणो की वृद्धि भरताह। लेमिन 
प्रयिकयावमेमात्राम इन ग्सा कवा सवन नियाजाषएु तोवदी 
रोगक्ाकारणभी वन जता ह! बास्तवमं श्राजकल भाजनके 
इ्नैरमाया पविक या कम मात्रामस्वनक्रनाहीरोगाका 
भुश्य कारण प्राय माना जाता है । श्रत हम यदि भोजन के रसाका 
ठीक प्रकारसे जाकर श्रौर उचित मात्राभं पवने करटेता सम्भवे 
है ब्रहूतसंरागटत्पयनहीनहो, क्योकि इनेरसोसेशरीरमे पच 
महाभूनो कौ पूनि ग्रीरदिमी तत्व वे वडजनि पर उसमक्मीकौ 
भांमकत्ीह। 

मधुर रस्दुक्त प्राटार के लाभ--जिन भौन वे पदार्यीक्य 
र्समाठाहाना> वे रस, रक्त, मात, मद, ग्रस्ि, मज्जा शुक 
एव श्राज तथा दूध पिलान वाली मादे दुध की वृद्धि करतेदह।यह 
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मोढारसश्चायुशनो बढाता है, हृदय एव नानेरियाकी कतिक 
वद्धिक्रताहै। 

यह वलकारव श्रौर श्राखाके लिए हितकारी, केशवदकभ्रीर 
त्वचा वे निए भी लाभकर होता है। यह्‌ गते रे लिए रचिकरश्रौर 
रस तथा स्वत का शावक माना गया है । यह्‌ हुद्‌डियौ षो नोढनेमे 
प्नौरघावका भरनेमभी समय है। पित्त, विप, प्यास तथाजलन 
क्योशलातक्रताहै वायु कानष्टक्रता ह। यह मीठा रस वालक, 
वृद छण तया राग प्रादि से क्षीण हए व्यकितियो ब्‌ विशेष हितदारी 
हाता ह । चक्करग्राने की वीमारी काद्र करता ८1 यह्‌ तृप्तिदाय, 
शक्तिवद्धक्रग्रीर शरीर का दढ वनानै वाला मानाजाताट [यह्‌ 
टण्डा चिकना श्रीर भारी गुणासे युक्त हाने कै कारण नाक, मुख, 
पष्ठ हार घ्रौरजीभ का भी तृप्त करतारै। 

इ्मतितेयन ते हूनि--दसम शरीर म भारीपन ग्रौर माटापा 
यत जता! नीद का शविक प्राना श्रनिमददोकरमूखन नगना 
मू श्रारक्ण्ठकमामकी वदवि मते ममूजन, गवासी एवान, नुदाम, 
नजत्राश्रौर नाक वा श्नेश्मिकि कना वी वद्धिय सवे श्साक 
दुष्परिणाम है । 


खट्टे रसफेगुण 

इममे मुरहसणा मौटमा वना रहाट धावाजनारीहो 
जाती यरीरमथातम्य गी वृद्धि हाती । दमी से यतगण्ड 
गण्डमात न्लौ परटका दल भीत-ज्वर पर षा धकफाराप्रीरपट 
म कौटेषडजाना हामी पाव दारे शौर माधे निद्रता, प्राय 
श्नाना वस्ति गृलश्रौरगतध्रादिकय प्रणातियामवफनयग्य्ना 
भार मगानागप्राटिरगि -लानहानरै। 

सटा रम गचिङारक, प्रण्निका प्ररे करन वाता पौर 
प्रादयः पननि वाताशना + ॥टरारग वादु कानच्टनरतान 
धरोदणष्टम उन्यनवायुमा मुलामायसदाटूर निकामदकगर। 

॥॥ 


खद्रा रस हृदय मे सिए हितकर हाताहैश्रोर मुहमे लार का 
प्रधिकेमात्रामेषैदाकरताहै तयातुष्टिकर भी है। यह्‌ मन को स्पूर्ति 
देने वाला भ्रौरणरीरमौ ताक्त दनं बाला हाता टै । इद्धि को दृढ 
वनाकर काय म॑ प्रवृत्त मरतादै। 

प्रवगूण--इससे दातो मे खदटरापन भ्रा जाता दै ्रौरप्याम 
श्रधिक लगना, ्राषवा वा सकुचित हौ जाना, शरीर मे रोमाच होना, 
शरीर की शिथिलता, पित्तकी वदि, सून मे सराची मेदा होना माम- 
शाहं श्रषदि सगा की उत्पत्तिहोनीहै। 

घो व्यक्ति कमजोर हातेहैयाजिह घाव लगा होता ह, उनमे 
शोथ (सूजन) उत्पन्न करता है । 

नना ही नही, भ्रमि गुण की श्रधिकताकं कारण चोट, षाय 
जत जाने की श्रवस्या मः सूननभी पेदाहतीहै। हद्डियावा 
स्थानच्युतं हो जाना, श्रमा का मृड जाना रीर म मरोडग्रौरषीडा 
श्राि उपद्रवभी हति दै! यह शरीर क दयजानयामुडजानकी 
श्रवेम्थामे शीघ्री पाक पदा कर दताषहै। इसीखण्टरसका 
श्रधिक मेवन तते, छाती प्रार हृदय म जलन पैदा करता ह । 


लवण रक्षफे गुण 

भाजन कवे पदायजा नमकीनहातिहै, स्वादमे देचिक्रभ्रन 
वा दीपनद्मनोर पाचन करनेवाते हति हतया मृसमगरारपेटभे 
गीतरापनपैदाक्रतेहै। भलका जो भाग पेटमेइक्ट्टाहोजाता 
ह, उमे तयण रम अलग श्रलम करते उत्टी धा दस्ते द्वारा निका 
दतादै। 

लवणरसपटकीवायुकोभीनष्टकरताहै! इतनाहोनही, 

यह मूप्रमाग काभी शुद्ध वरता ट एव णरीरके श्रवयवाक्ने 

कामन वनता । यह्‌ मुम की तार कौ वटान वाला मारी, चिकना 
श्रौरे मरमगण वाता मानाययाहै। 

हनि--नवण रम पित्तको वलाना ह शरीर प्यास श्रमिक 
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लगना प्रालके प्रा श्रपरेरा छा जाना, मूज्छौ, चक्कर ्राना, धीर 
मजननग्रौरमास तया चमडी गे रोग उत्यन्न करतार) यह 
शरीरम यदि कही गाटें षड गयी हो तो उह फोडता है रौर उवै 
विषप्रकापको शरीरम फलादताहै। 

लवण रम सं दात ीत्ते पड जाते है श्रोर खुजली सनन, शरीर 
कारगवल्ल जाना, नपसक्ता, काय करनेमे इद्रिया की शिथिलता, 
शरीरपर भूरिया पड जाना, वाला कासपफेदहाजाना, सिरके 
त्रात उड जा (गजापन) मुहम छाले पड जानां श्राख श्राना, 
खट डकारे म्राना हृदय म जलन, रक्त पित्त तथा चमडी कै भ्रनेक 
गागभीउतनहोजानटै 


कटुरमकेगुण 

यह श्राहार का दीपन-पाचन वरके दापोको शुद्धवरताह) 
स्थूतरता आलस्य इमि, कुष्ठ खुजली प्रादिरागमग्रीरसखूनकी 
खरामी से सम्बध तथा उदर रोगो म लाभकर होतार) 

मचित (जमा हुए) मल को एव शरीर कं विप प्रकोप को 
नष्टवरतारै। कटु रस का कफनाशक प्रोर्‌ सून केभ्रवराधका 
हृटान वाला माना गयाटै। इसे हल्का गौर गरम गुण वालाभी 
मानागयादहै। 

हानि-- मह वीय को दुयलक्रनवाला हौनसेपुपनवको 
क्षीण करता है 1 इसस मूच्छ, ग्लानि प्रौर चक्कर भ्रात है तया कठ, 
तालु श्रौ शरीर म दाद्‌ (जलन) रोग उपनहोनहै। 

यहशरीरमं क्षन मूरईजेसीः पीडा हृडषूटन ्रादिवायुकै 
चिकारखउत्पनक्रताहै! 


तिक्त रस के गुण 
तिक्त रस ग्रग्नि क्न प्रदीप्त करन वालाश्रौरदोपोकौ शुद्ध 
क्रनेवालाहोताहै1 उदर केष्भि, खुजली कुष्ठ, प्यास जलने 
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पक्करश्रौर्वृषारगौणातक्रताहै ।स्नायही शरीर कै विपके 
भरकोपको भी नष्टकरताहै) 
` सदिमाकेद्रुष म फार विवार दहा तोयहउसेभीद्रूरकर 
देता है । त्वचा श्रौर मास को दढ बनाता है दथा यल, मूत्र, र्वी, 
, पप, मज्जा, वसीको, पित्त एव कपः या शोवन करता है । यह स्स, 
शण्डा श्रौर स्का हाता दै $ 
हृनि--तिकन रस हमारे शरीर व॑ सख्त, मास, मेद प्रादि 
स्रातो घातुग्रो का शौपण वरता है। तिक्त रस वलि भोजनके 
श्रधिकसेवनसेमनेम ग्लानि होती हैग्रौर क्तिकाह्रसटहोता 
ह} 
श्रम, मूह्‌ षा सूखना, शरीर का जकंड जाना, गदन का भक्ड 
जाना, मुह्‌ का लक्वा,सिरमे दद श्रारशरीरमे सुई चुभने धसी 
पीडा, हडफूटन, मुख फा जकड जाना श्रादि भ्रनेक वात-व्याधिया 
तिका रसकं श्रधिक्रसेवनसेर्षदाहुतीहं। 
कसाय रस के गुण प्ला रस दीपो को शन्ति करन वाला 
माने गया है) यह्‌ शरीरके क्तेद (गलेन) वो मुखा देता हैश्रौर 
धातु (वीय) षौ पुष्ट क्रताट) 
केफ, रक्त ्रौर पित्त कौ वटी हह श्रवस्या कौ शान्त करने 
वाता तया स्का, शीतत प्रौर भारी होताहै। ६ 
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भ्रघ्याय ५ 
सस्ता पौष्टिक श्राहार 


भ्राहार हमारे जीवन काञआआधारहै इसीलिएवेदमय््नव 
प्राणा “ कहा गया है श्रथति प्रायियौ दै प्राण अन्न मे समाहित हते 
दग्र ब्राहार-दव्या कौ उत्पत्ति भी पृथ्वी, जल, प्रग्नि, वागु भरौर 
श्राकाशके द्वारा होती हैग्रौर हमारा शयीर भी पचतत्त्वमय होने 
के कारण श्रषनी शक्ति की पूति भ्राटार द्रा ही करता र। 
यह्‌ म्राहार वनस्पतियो ते ्रौर भ्रागिय। ते ्राप्त हातादै। 
पृथ्वी से प्रप्त होने वाले भराहारदरव्यामेश्रन घाय, शाकं, ¶एल- 
फूल) कद मूल तेल प्रादि का समावेश होता है श्रौरं प्रापिया ते प्रप्त 
होने वाते श्राहार म दष दही, घी, मक्छन श्रडा मधनी, मसिश्रादि 
“का समावेश हाता है । 
श्राहारं ग्रहण करते समय देश, काल एव ग्रमु तया प्रहत का 
ध्यान रत्रा निता-त भ्रविश्यक हाता है भौर तदनुसार उसम ¶रि- 
यतनं करते रहना चाहिए । विपरीत ग्रहण जिये हृए ब्राहमर विष्ट 
प्राह कहलाते ह । इसका विस्तृते विवेचन देम पूव श्रध्यायमंकर 
है। 
४ साधारणत दंनिक जीवनम घायामे गेह चावल कभरनिरिभि 
दातो का प्रयाग श्रावष्यक हाता ह! द्ध. ष्टो धौ श्रीर इने वने 
हए पदा भी पर्याप्त मात्रा मेने चाहिएु । इनसे चिवनाई वा 
शरश प्राप्त हौनेसेशरीर दी रहषतानष्ट होती है प्रौर पातुम्राका 
निमोथ टीक अकार से हीता है जिसस हृदय कै क्रिया ठीक प्रकार्ते 
हटोफर नतौ की ज्योति को भी बल मिततादै। 
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विभिन प्रकारके हरं भाको के सेवन से भ्रामाशय व पनवाणय 
भे पा्ेन कौ प्रिया ठीक प्रकारसद्ोतीषै तया मनकी शुद्धिभी 
डी प्रकार टा जातीह। जौवन म फनोकेसेवनसे घातुम्राका 
निर्माण ठीके प्रकारम्‌ होता ठ } मासपेभिया सुदढ हाती है तथा 
पम्पा की वृधि हाती हं) 
तकिनि ब्राह्यर ग्रहण करत समय कतुयो मे अनुसार परिवतन 
हूत ज्रौ हाना द्वै । यमौ कन्नो म~ दापहर महलवे पतले 
ठंड प्रार चिक्नाई के पदार्था का सेवन करना चाहिए । इन्ते जत 
कभागकीक्मीटुर होनीट। वाय पदार्था मगहर वनेविभिन 
पदाथ सत्तू तिया चावतं मृग भ्ररहर चना मटरप्रौर ज्वार 
सेवन विभिन पनथ मवनकरे। 
दोरक यान फला वा मेवन करनारक्त कावेटान वाना 
ग्रीरस्पूनिलायक्टाताह। 
गमियामग्तेका भोजन दिन कौ ग्रप्षा श्रयिके हता हाना 
चाहर प्रार रामे) सानि समयन्य त्रा सवन भी करना चाहिषए्‌। 
गीनक्रनु मपरिश्रमष्ती तियाय श्रविकेटानम पटरी श्रनि 
प्रदीप्त हाती हश्रार भवना ग्रामिक जगतीह । ते न्म क्रनुम 
पालितकि प्रारार काविभपम्त्य म मवन करना चारिण) 
गहू याजा चना मग उदन माठ मूर प्रारितथा्नस 
यनं हष विभिन पाथ हितकर हात ह्‌। 
दप घी मक्मेन रयन खीर मवार्र्ाणि प्रनत मिष्ठान 
ध्राहयार भी णक्ित्रयकर ग्राजियपके ण्व प्राभी मिद्ध हतिह। गाजर 
याहता नताग्र एवनितक यन हेण गलाथ नी इमक्रतमं 
प्रिय हान = । 
वपाक्रतमभीट्कानथा मृपाच्य भाजनग्रटण करना चारिण 
्रारन्सथ्तेमम तनया वाजा पार्था क सवनम वचना 
वाहि । 
माधारणन ण्कस्वस्य यक्रितिक श्निभरक्त्रागारमभ्रारया 
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दाल, चावल, शाक, दूष, दही, एव धी-तल, शत्कर श्रादि वा समा- 
वे् हाना नितान्त प्राव॑श्यक ह्‌ । 

सतुलित भ्राहार एव सस्ते तथा पाष्टिक ग्राह्यर बे रूपरमे-- 
गुद्रह मे नाफ्ते मे- एक रोटी, धाडा मक्सन एक मिलाप तात 
फलो का रस मक्न निकला दूव या चाय पराप काश्रयोग बर 
सक्ते है । गर्मी दिना म चाय-वापौ वं स्थान पर एक गिलास 
मटडायानस्सीतंसव्तेहै। 

दोपटर के भोजनमे थाजर या टमाटर का सलाद, दही, दालः 
रोटी तथा फनो.वां प्रयोग करना चाहिए 1 

रात्रिकालीन भोजन म सलाद, सजी तया रोटिया । सनित 
पूव एक गिलास दूष पीना चाहिए । ` 

श्राहार ग्रहण करनं समय प्रपनी प्रङ्ति काध्यान मरसकर 
विपरीत प्रभाव वाते पदार्थो वा प्रयोग त्याग दना चारिए्‌। 

साधारणत बुद्धिजीवी व्यक्ति कै श्रादार म श्रीद श्रमजीवी 
व्यक्रिनिकेश्रहारमभिनता होती ह्‌ । बुद्धिजीवा व्यक्रिविक् प्राठार 
म चिक्नाईकाग्रश फल एव शाकाका परिमाण प्रधिव श्रावर्यक 
है प्नीरश्रमजीवी व्यक्रिन कश्राठारमधाय,वन मूलका समावेण 
चिपेषत्पर हाना चादिए 


दूध 

दूध सारण शूण 
दुध मीठा चित्रनाईसे युक्त घातु (वीय) को तत्काल बडा 

वाला, दस्तावर, ठंडा जीवन शक्ति तथा मसितष्कं की शक्ति को 
सदया वाला प्रायुमवद्धिक्रनेवाला वायु तथा पित्तकोनष्ट 
करने साला तया सम्पूण प्राणियो वै लिए हर प्रकारसे हितकारी 
श्राटार माना गया दै । वद्धावस्याम जय मनुप्यके शरीरी शवित 
सीणहो जाती दै तव शक्तिपुनिम भी दरव बहते प्रथिक सहायक 
तिद्धहोता दै) दुव सश्राजक्मीभीकदधिहातीहै। 

षर 


रोगी के लिए हितकारी --जो व्यक्ति पुरानं बुलार से ग्रस्त हा, 
जिह जव-तवे चकर ग्रान सी शिकायत दहो दिमाग की कमगोरी 
सजो व्रस्तहो क्षय वै रोमी रक्ताह्पतां (खून की वमी} के रोमी, 
सेग्रहुणी रागम पीडित व्यक्ति जिह प्यास वटूत लगती भौर 
जिनकेसरेशरीरम जयन हा निमकी अस्थि मज्जा शुक्रये 
धातुए्‌ क्षीण होनं तमी हौ उने सवके लिए नथा हृदय की विभिन्न 
प्रकारके बरीमारियाम शारीरिक थकावट के भ्रवस्याम रवत 
पित्ते ण्व मूत्र सस्थान की वीमारियो म तथा ववासीर की शिकायत 
हते पर दूष कैः सवन तै ताभ दोताहै ! 
स्वियाकेविभिनयौन रोगोम गभन्लाव गभपात स्तनाम 
दरयेकानश्रानाया केम श्राना ब्रादिभ्रवस्याम भी दुघ का उपरयाग 
लाभकारी हाता है । दुग्व मेवने भूव को भात करता दहै तथा प्राय 
सभौ प्रफार की दुवेवताभ्रो को दूर करदेताट। 
भेसक्े दूध की विशेषताए--साधारणतमा उपयुबत गुण गाय 
भसवद्धमहातहै। परतुभ॑स्तके दुम भारीपन ग्रविक होता 
है 1 चिकनाई भी ्रयिष होती ह । भैम का टूष नाद भधिक लाता 
है वफकोवलाताहस्रार भूपकोक्मद्रन्ता>। 
यकरी कफे दूधकी विरापताए --ववररी कादूष वृद्ध केसा 
ठंडा श्रत्थतटत्याप्रीरन्स्ताकीनामारीम तामकारी हताहं)। 
रक्त पित्तकी उमारात गा परान बुखार की श्रवस्या मनी हमवा 
लाभकारी प्रसरहातादे। भय की वीमारा मताउरगगाभाद्रप 
श्रमृत तल्य माना गया = । 
पयेकरीकन्ध की विशपताम्रो ष महत्य दनह्ण्टी मटामा 
याधामी न्मी क उपयाम पर हमणाचनदेतेथ। 
यकर कद्यवीविगपना काणक रहम्ययहभीन वि यकर 
ल्नि भग हुरो पत्तिया त्रिभिन वनस्पत्तिया प्रादि खाती ग्हनी * 
जिस उसका दूध निप न्प्स रकन द्धि उरनमण्व रागाय 
मष्ट क्ग्नम्‌ सहायक >ेता=1 
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दृध षषे पोषक तत्य 

प्राधुनिक वानि भी दर्षि नी दरूपम हग प्रहार क्पापक 
नत्व विद्यमान रै । दूय मय पापदनत्य तन मूधमस्वमन्हुादै 
किणरोरणीघ्रहो उन न्वा क प्रपन प्रर ममाह (मग्ग) कर 
सना >। 

मामवदूवम प्रतिभा माणेम प्रारीन ० ्यमा१ र 
ग्रौर नार्यो- १३६ हाना] 

य जीवन तच्वभमकद्रुषम गाप नुतनामप्रपितमा्रा 
मपायेजातट। भैनकदूधम प्रति १०० मागेम प्रान ११५. 
सार १८ तथावामजि १२८माघ्राम टतारै। 

वकराकैदूधमप्राटीन १२९ यमा १ रतथा का्बोमि १२४ 
माध्रामपायाजाना>। 

मानाकादूघ भी पश्रनि हितकारी माना गया ह। नवजात 
शिरे निएयटा एर उपपागोभ्राहारटै वयात्रियत्बेत्तही 
हल्का हता है! जा मद्य प्रसूता मा्ताण्भारी पर्थी कासवा 
श्रधिकनरतीह्‌ उनवादूषभारीहा जातारै प्राग्व उमहजम 
नही करपराना जिसम टू ग्रणवगनही वद उत्टीकरदतादह। 

दूष स्ने याल प्राणिया समभन हिर्णी धौ हस्तिनी घाटी 
तथाङउटनो ादरूतेराग व्रिषेय की द्रवस्थाम उदयागम नाया 
जाता । 

दूध पाचन शकितिको वल्ने वाता श्राहार- ध्रनिदिनि प्रात 
कालयदिदरूतपातियाजाये नावहदृहौ लयम पल का ग्रन्नि 
वददीक करक पाचनणङ्गिका यनादता। ररक भलर कौ 
यातुद्रा का पुष्ट करव रार कणति प्रलनकग्नवकाभील्धम 
एकञ्नमाताररण गृण ट ।कादुण्त ज्फकी कामाशयो भीनेष्ट 
नेग्नकीदुधमश्रपूव लमनाह। 

सापरर क समप पीयपरा टूव पित्त प्व कफ क्य न्ट करकः 
केतक गेराताचच्रारथ्रग्निकामी चप्न केरनान। 
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राति दे समयस्य गया दुगधपान बालको बे किए युदधिवर्षंक 
है, जदकि प्रौढ व्यविनिया के लिए वह्‌ वौयवषक, हितकारी, शसैर 
के दोधोम्ने शान्त क्रे वाला भौर श्राखौ की ज्योति बौ बढाने 
वालांहोता है1 यदिदिनमे गरम पदाय सेवनक्रिि ष्येही, तो 
उनकी णानि भी रानि कै दूध-सेवन से हौ जाती है । दुष रातिको 
साते समय पौना चाहिए । 

दष कौ गरम करते समय इस मात काष्यानर्खं करि रते 
शधि न उवा जाए ! धिक्‌ देर तक कडाही मे उवाल हुत्रा दूघ 
तना हितकारी नही होता, जितना कि एकव उबाल भान के दादे 
पिमा गयां दूध । दूध को प्रधिक उवालने घे उसके भीतर करे पौष्टिव 
तेत्त्वे नष्ट हि नति दहै) 

जो दूध रग बिरग हो गया हो, जिसका स्वाद विगडययाष्टो, 
मो खहातन किये हृए हो तया दुग-च से युक्त हो, उसको कदापि नही 
पीना चाहिए \ 

दुघके बने प्रय पदाय, जेमे दही, द्या मवने, घी, भावा, 
पनीर, सीर, श्रीखण्ड, रवडी प्रादि सभी विभिन्न मनुष्यो कौ णरौर- 
भकरृति एव म्रवस्था के श्रगुसार क्म श्रधिकं लाभकारी हुति है} 

साशश मे इतना ही लिखना प्यीप्त हषा कि दुव स्वपे एकः पूण 
प्राहार दै! दूध के इसी महस्व कौ ध्यान म रखकर हीः दूष उ्छष्ट 
पमे रूपमे ध्रा्ज भी उत्तना ही माय एव सोन्प्रिय दै जिततनाकि 
वह्‌ प्र्दीलकएर मे था १ निस्स देह उपय्‌ कत सभी प्रकार कै दूर्षोमे 
मय क दू सभौ दष्टिकाणो से विशेष हितकारी ह्येता है} 


द्हौ 
जिस प्रकार दुष स्वय पुण श्राहार है, उसो रवार दही भी पूण 
श्रारार है ! दरी एव इसस निर्मिते पदाय का उपयोग हम भार 
कैष्यमेकरते है, लेकिन परेन श्रापपि बे रूपमे धी इसका उपयोग 
किथाजाताहै। 


ग्रीष्म चतु मे इषकी धनाई हृदं घस्पो से पित्त (गमी कौ 
बोमासै), धूप ङे वारण श्राई दुई घारीरिक एव मानसिक शिवितता 
भ तथा चक्करभनेमे तुरत लाभदहातादै। ६ 

जिन व्यक्तियों गे शरीरमे सुष्की भरान्‌ रसापनन्ां वना 
रहता है उह दही मे ववर मिलाकर सेवन रना लाभव्र देगा, 
यह स्मरणशविति भी वढता है । 

सून क्य खरानी मे भी नमक, मिच तथा लटका भ्रयोगनद 
करे ताज ददी की लस्सी का सेवन किया नाता है । 

पेट की विभिन्न बीमारियामे दही की छाछ म धाडा नमक, 
भूनाजीरा मिलाकर पीनसे लाभ होताहै। छं पाचक, भन्ति 
को प्रदोप्ठ करती है तथा भूष कग वाती है । वार-याद श्राव, मरो 
के दस्त, संग्रहणी या प्रतते दस्ता म्य वीमारी मे जव कई पदाय 
हजम नही हता, तव यह श्रमृन तुल्य काम करती है । छा कोभ्रीर 
श्रधिक पनलाकर इसमे गा धनिया मिलाकर सेवन करने श परणावं 
की कावरदूर हौ सक्ती दै! 

जी भिचलानाः भ्ररुचि श्रादि की श्रवस्था म पादीना मिलाहमा 
रायता बहुत हे। चभदायक् रहता है । दही से वनाया हा श्रीखड 
भी दचिकारव"तप्तिदायक, शरीर म ध्वी वढानं वाला तथा परम 
शवितवधक. होता है 1 

चमडी कौ वीमारिय मे दहो को स्नान बरे पद उव्रटन नी तरह 
मलनेमे मडी साफ हाती है तया गृहासरा रो तणमी बरुर्पता दुर 
होती है। 

रमै वाल डते दातोसर्पणहम णक वार पाला ष्टी 
से धोना चाहिए, सप्ते थाल मुलायम घन एव चिकनेहाजातरहै। 

वनता दहीके प्रयायये विभिन रोगाको इवाज क्या जति 
है, पितु यदि स्वस्थ य्यक्रिि ग्रतिदिव {भाजन ने साय दटी या खाच 
का सेवर वरे, तौ यट व्यक्गिि मो रव तीराग पनाय रने म महा- 
यक्सिद्ध हामी 1 
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मक्त 

मक्लनवा एके नाम नवनीत है ! शरीडृष्णने तो वासजीवनमेही 
नवभीते कामहृत्व सभी गे सामनेस्पष्ट ही कग दिया। इसी हेतु भारते 
मेश्रादिवालसे ही प्रत्येव घरमे गय रहुती दी, जिमसे बि उसका 
दूष तया नवनीत बज्चौ को मिलता था । यट नवनीत हमारी णारी- 
रैक एव मानसिक धक्रिनि वे विकासं मे सदैव ही सहायक सिदध हता 
रहा है । ताजा नवनीत प्रतिदिन खान से शरीर नया श्रीर चेहरा 
चमक्दारहो जातादहै। 

प्रत्येक व्यविते प्रपा स्दास्थ्य श्रौर सौत्दम वदान वौ उत्सुक 
है । यही उत्सुकता दंश कै सर्वागोण विकासम भी सहामक टै । एसी 
परिस्थिति म जधक्रि शायैरिक शक्ति एवे मानसिव बत की भ्रावश्य- 
केता तो भ्रपनी ही दैनिक उपयोग गी वस्तुनो के सम्ब" मनिचार 
करना प्रावष्यव है । 

सवनात कौ माखन के नामसभी पुवारतहै) मराटीभे 
तोणी, गुनराती म मालन, व्रगाती म मासन, नूनी । यनड म 
वेणु । तलगुमे पनत, फारसी म, मस्का तथा इसे ्ग्रेजी म वटर" 
कहकर पुकारते ह। 

साधारणत हमारे दनिक् जीदनम गाय एवं भस्‌, दन दोनाके 
दूष प्रथागमभरातदै!इनदोनोहीप्रकाररेदूध बे गुणम कुछ 
म्न्तर हेब कारण इनवे द्वाग प्रप्ते हान वाले नवनीतकेगुणम 
भीगुछग्रतरहतिटठै) 


गायकेदधका मवखन 

यह ग्रमून ये ममान माना गया ह्‌ । वातक मरार वृद्धाव पिशेष 
हितकारी हाना ह } यह मधुर ण्य णीतन दानक कारण मस्तिप्य 
मै लिण हितकारी श्रयात बुद्धिवयकश्रारनवा वेः निए परम हित- 
वारो ग्रीर ज्यातिवधव है! नवनीत स्निवताकेवारणगरीर के 
वेण कौ स्वच्छ श्रीर उज्ज्वल रपता £ । पाननेशवरिति वी व्डानार 
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दस्त साफलााहै। मामन, रम, रका माम, मद, श्रस्पि, मग्ना, 
शुगर दन साता घातुप्रापा कमश यदृना है । इमीस्न यह्‌ वलवधर्क 
तया वाजीकर (सभाग गक्तिवयम) भो हाना दै । 

सक श्रतिरिक्त सामी, शय, ववामोर सववा प्रादि वौमारिया 
म भी नवनीत लाभकारी निद हाना है । वैस सावारणत इते वपु, 
पित्त एव रक्न स उत्प न हान याने प्रनक रापरमस्यदहारम लाया 
जासषतादै। 


भस कर दूधकामक्यन 

यह गायके मकमन वी भ्रपक्षा भारी हाता है । इसोतिए वायु 
एव क्फ कोवदादेताह । सकिनि यह्‌ प्रथि शक्ितिवियक्‌ हनिके 
कारण यवान कादूर कर देता है। इसका विलेप प्रभाव चर्वी तया 
वीयवावढनेयालाहाताहै। 


श्रापुनिक मत 

नवनीत म वसा काश्रशद्मधिकमात्राम हाता दै तया जीवनीय 
पदाष भी श्रधिक हात है! इसी रतु यह शारीरिक एव मानक्षिक 
शक्ति की सवागीणवद्धिकं तिषएुब्रति लाभप्रद सिद्टोतारहै) 

भ्रावुनिक वैज्ञानिक (चिरकित्मक्) भो मक्न की उपयागिता 
वताते ह । उनके मतानुसार इमम भ्राता कौ सुश्की द्रूर हाती है 
तथा वल की वदि हःकरंश्रनकप्रकारकं रागासदयुटकारामिलता 
है । जित -यक्षितयो का मक्सनमुलभनदी हा प्राता जटं विभिन 
प्रकारवे शारीरिक रागहानक्ीन्राणका रहलीहै। श्रत निष्केय 
रूपम यहीक्हाजा सक्ताहै कि मक्खन वल, वुद्धि एव वीयवधक 
ह| 


शहद श्रौर उसको उपयोगिता 
याटद का मच ग्रौरम्रग्रेजी मे हनी! कहते ह| यह बह्तही 
॥ 16 


गणकाय वस्तु है! 

पचामतमे शट्दका प्रयाग हृता ह्‌! यहवास्तवमे भ्रमृतरै, 
तथा इसका उपयम भ्रति उपयागी सिद हा ट । मुमक्विया पूर्तौ 
कारम चूसतीभ्नोरउसश्रपा छते म जमा करती ह ) उसी छते 
पर यह रसाश्रनर्वे प्रकारसे ष्पा-तरित होकर शट कवा स्वरूप 
धारण क्रतां ह श्रौरफिर उस्न धुते को ताडकर यहु निङ्ाला जाता 
रै। 

श्रारो-वडी मक्िपो क श्रनुमार तथा फला कै, पेड के तया 
जग्रलके भेदसं इस गुणा म धाड-वहुत श्र तर पड जाता है । 

परीक्षा--यरि शहद भ्रसली हागा ता-- 

(४) मकप ण्रहुनमगिरनपरभी निक्त जाएगी । 

(२) स्ई्याक्पडेकीयत्ती श्ह्दम भिमाकिरजलारईजाणतो 
जलन लभती है} 

(३) क्ये पर चूर डासन षर वहक्पटे पर नही चिपरेगा। 

(४) भ्रसम नगान पर वहत जतन हातीरै श्रौर श्राससत 
पाने भ्राता है। 

(५) वृत्ते का यदि शहद विलाया जाए, ता कमी नही 
्वाएगा । 

मया शहद --एक वप तव का णहद नया कहताता है। वट 
टस्नावर श्रार यल का वदान वाना हाला है1 यह गुणाम कम रहता 
ह । एक वप क्बाद वा पुरानाक्टाताहै। 

पुराना शहद--यह स्न हाता दहै 1 वायु पित्त, क्फ व द्रुर 
करना चर्धीकाकमक्रतादेश्रारनय शहद मी ग्रपेक्षा ग्रधिक् 
गृणक्रारां टाना} 

साधारण गृण--णन्द हत्वा, मीठा, स्वादिष्ट, रूक्ष, ग्राही तया 
पटकी पाचद्गाम्निकावलानेवानादहाताह । गल्लास्का हुश्रा हा, 
तासा्क्रदना₹ । णरीर केवर कासाफ्वरताह्‌। दिमागकी 
नाकतभी वदा र। 
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यह्‌ वीयव पी माना जाना ।गुष्ठ, यवामीर, मामी, एवात, 
पितिषौयीमारी सून फी परायी, प्रमेह, थकावट, पट क फीड, 
प्यार लगना उतटी हा, हिचफी, जनल, कनी तयाक्षयषी 
यीमारो म लाभवारी सिद होता ह + 

चर्वी बड़ जान फी प्रवस्वा म शहद पा पानी तया नौव मिता 
कर प्रतिदिन गुवह्‌ ्वनकरनम लाभ हाताै। 

य्य प्रपोग-यटिपायफाभरनेकव लिएविभिनप्रापधिया 
पतते क साय लगाया जाए ता पाय कौ भरता । प्रासा षौीक्म 
जारी कौ भ्रवस्याम भामा म ससाई से लगाना भी लाभवारी हाना 
है। इतना ही नही म्रपितुसाधारणम्रासमे रागमभीनष्ट हा जाने 
है [ 

विशिष्ट प्रयोग-- यदि गटद को द्रप के साय मि्ाकर प्रति 
दिन प्रिया जाए, तो शरीर षा वजन वदान वाना तथा एरित वदने 
वाला हाता दहै। 


गन्ना 
ङ्व याहिदीमगना, गुजराती म शेरडी, मराठी म अम, 
सगालीमश्राव तमिलमच्क्टू तलुगरु मिटङू तथा मवरयालम, 
कनरश्रीर मश्टृत भापाप्राम इष कहत ह । 

ह भारतवप मे प्राय सभी स्थाना पर्‌ उपने हानारं । वैसता 
इक सातह तिया हाती है, लेकिन गुण सामा-यत एन जस ही 
हाने टै 1 यह वतिश्रवश्य ैवि प्रनेण मे ऋतु मे ए नाति 
भेदके कारण तथा वम पके धयकष एव सामायपे ्खतवे 
गुणामदुठश्रतरषड जाता) 

माधारणगुण--गनामनुररमस युक्त (मीटा) होताः =। 
घ्डा भारौ ग्रार निरनारयुक्न हाना 71 

यटे शक्तिकावतानवाना काम वामना का जगान वाता 
पेशाय श्रयिक्र तान वाल सरीर ग्दन पित्त की यामि का नष्ट तरर 
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या्टै।गनेसेदस्नसाफहाप्रह्‌\ गना हृदय कै लिए श्नुकूल 
है, मन कौ प्रसन रखन वाला भ्रौरथाजकौ वृद्धि करने वालारै। 

गना इतनी प्रिय वस्तु है नि लाग इसका नाना प्रकार से उप- 
योगक्रतहु! यह्‌ वातमिश्चितदैक्गिनका स्पन्तरं हौ जानं 
पर उसके गुणा म भी परिवतन हा जाता है । 

ग्ने फा रस-यहयव्रद्वारा निकाला जाताहै। यदितुरत 
पीसियानाएता लाभदायक होताहै, तेकिनिरखा हृप्रा हो, ता 
भ्रम्चिक्र हाता ह तवय इसम स॒दटरापन भी श्रा जाता हं ग्रौर यह्‌ 
भारी, केफ तथा पित्त वा वान बाला प्यास कोबढनिवाताग्रौर 
भविक पणाव लने वाला सिद हता टै। 

नका पकाया हृत्रा रस चिकना, बहुत भारी हता ह तथा वफ 
एव वादु कोनष्ट करता ह्‌ । इतस परटका श्रफाराप्रौरपेटना 
वायुगानानष्टहानाह) 

श्रयिक् पीनं सयहशरीरम भारीपन्पैदाक्र दनाह। वत्त 
करक कफकादटदान वाताश्रौर वायु वानष्टक्रने वालाहाता 
है । मूतारय काणाय करना द्सका विशेष गुणमनाजातारै। 

गुड--यह्‌भानारी प्रर गरम हानादै। यह कामात्तेजक 
मूप्रशावव, वायु कौ नष्ट कटने वाला, चर्यौ वदान वालाहाता 
ह+ ! न ~ 

खाड--यट वरिश्ेपस्पसे मासक) वलानि वाली, वटी नेनाके 
निए हितकारी पित्तकानष्ट करनं वाली घ्रार चिकनारईयुकन हाती 
है) 

सवक र--- यद रन, पित्त, जलन, मूधा, वमन कौ नेष्ट नरन 
वाली तथा वीयववक मानौ जाती है। 

प्रिधो--यह दस्तावर हत्वी भ्रौर विशेष रूप से वात एव पित्त 
कानप्ट करम वाती हती है 1 यद वहत ही णीतल वस्तु है) 

सभी प्रकारसग-नाएव गने से वनने वलि इन सभी पदार्थो का 
उपयोग प्रारभ स॒ हमारे देनिक जीवन मे हो रहा दै । हेमारे प्राचीन 
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ग्रयोमभी यनेका उतल्वेलदै । धारक करो मे इसक्ता कमी 
रिमील्पम उपयोगदहोताहोदै। 

लेकिन विभिनप्रकारके रागामगनेका एव उमके ल्पा 
-लणकािम प्रकार मे प्रयोग करना चाहिए यह भी हमं जाने लनां 
चाहिण। 

भूवरोग -गनकारसताजादही पौने से पशव अविक (माषा 
महानाटै्रोर वार-वार पूण वेग सं वाहुर निकल जाताह्‌। 

पणाय कौ स्कावट मगरमन्थ ममु मिनार्वर पिता देन 
शीध्रहौ लाभ हताहै। 

पणावं कौ जलनदान की श्रवस्याम भीगनेकोचूमनार्हिनि 
कारीटातार। 

न्क से दून श्रना -धूपमश्रपिक पूमन प्रौर व्नडगरेणरव 
जानेस जिमेक्गी नाक म मून भ्रानि लगता है उनकी नाक म ३-४य्‌* 
गनेङ्ा रम डालन म ताभ होतार 

पाण्डुरोग -~ममगनेके रमता निरन्तरमेवन कणन 
सून व वद्धि टानीं = । 

कामला -मम पात्र जव व्हून पीरी्रारक्ममात्राम 
हानीहैतवगनाचूमनेने शात होकर पेणाब दवारा सारी उणता 
निक्तरजानी रे श्रार रागो स्वस्य हा जानारै। कामलाग्रस्न रागी 
नै मिएकतोमनाश्रमत फ समान =} 

चिक यटि हिचकी ब्रधिक ्रात्तीटातामनकारमयार 
वार कीनकान (यने ग्यवार्भ्वूननाकम डातना शी हित 
कर्टोता-) 

किर दद -जिन लया सूय निक्रलतदहीमिरन्न शून हीन 
की ~यायि = उ ध्रातकाक्शाप्रटी ८ नतागु? द्ध माना गय 
बेषीमःमिलवर मरा तेना चारिण 

प्यास श्रधिक लगना--यरमोगे टित मःपूमनपिरनिसष्याम 
यट जत > 1 ऊमा श्रवम्यामगनव्रा गा यामिश्रौ पानी ममित 

छर 


केर धवत वनावर पएीनेमे लाभ टोताहै। 

कांटाभ्रादि घुभना--जहाकाटाचूभयावम गया हो, वदा 
गुम प्रजवापन मिलाकर बाधने मे काटा स्वय निकल जाताहै 
्ओरघावभरजातादहै। 

गले कौ नलन--गनके सिगकेम पानी भिलाकर वुत्ता करन 
से गते कौ नूजन जननश्रादिदूरहोजागीटठ। 


जसा चाहिए वेसा खाये 

श्राजमार विश्वम ब्राहार एके समस्या वन गथा ह । विभिन्न 
देशा म विभिन प्रकाररें श्राहारदव्य उपयागमग्रातेहं। बिभिन 
देश के वनानिक उट श्रनेक श्रेणिया म विभक्त करत ह्‌। श्रादार 
द्रव्यो मे प्राटीन वसा, कार्वोज, निज लवण, जल अदि ग्रयका 
ज्ञान कर्क पुर्व प्राहारदरव्य ग्रहण कम्ने कीसतराटदी जातीट। 
उसी प्रकार विरामिसकाभीएयरःमी,डी ईकरूपम विभाजन 
ररियागयाहै। किसी विटामिनकौश्ररीरम कमीहामेपर उमकी 
पुनि के निए उसी विटामिन स युक्त ग्राहार द्रयाकेग्रहणकरनका 
परामश ्रादुनिक .कित्सक दते! टम यलापरशरीरकामूुम्य 
भ््पमे स्थिर रवे वाले पाच भौनिवं घातुप्रा वें प्रनुमार परामश 
दंते ६ै। 


वायुनाक्नक 

वायू कीनष्ट करने बालग्राहार द्याम निम्न प्रमुख ह--गह 
उष्द, युलथौ तिन सरमा, सेम, कैनेवे पून का शाक, नारिषल, 
वडटल, नरदूज, वरवूना, गन गाजर, गाय का दुव मलार दाद 
मसि तेत प्राम, कटने, सीरा नारमी, फालस्षा णहतूत आलम 
श्रौर सेव श्रादि 1 इने प्रयोगस्तेवायुनाटटाजातीट। 
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पित्तनाहक 

पित्तनाधर द्रपरोमृ चावल, गहु" मूग, मसूर, भ्ररहर तिल, 
श्रलसी, कौदा, वौलाई नेतेकै एूतवा शाव, कूव्माण्ड (कट्‌.) 
कवी, सेम, ण्डे, गाप का दुघ, मलाई वहस नारिपत, खर 
वूजा, वेर, सिषाडा, फालमा, शहतत सेव, दही, श्रातूवुलारा हर 
चछतिधाश्रौर पोदीने की चटनी है} इनके सेवते से श्राप भ्रपमे शरीर 
मबढे हुए पित्त कोक्म कर सस्ते हग्रौर उसके निष ग्रापक डाक्टर 
यावै क पास जाने की प्रविश्यक्ताही नही होगी । 


कफनाडाक 

कफ नाणक द्रव्या म मुष्य ह--मूग, मोठ, मनुर, चना कुलयी, 
तिल भ्रलसी सरसो कादो, चौला, वैगन, रिण्डे जिमीक्द 
शाजर तेल तरवूजा यौर सीरा । उपयुकन द्रव्य श्रापकौ मफके 
खसे मुक्न करसक्तेहै) 


दीतल श्राहार 

प्रवश्राप शीतल यानी दण्ट ग्राहयार की धरोर भादए। चना 
चौलाई भा्तक, वेले क॑ एूल का शाक, समल के फूल, गर्हे का 
शा कक्डी, सेम, भालू केतेकाङद, यरायकरादुव धी, वक्री 
काटुप कला नारियल, सरवूजा, खिरनी, त्िषाडा फालसा शह 
तरुते श्रगूर सेव कटहल दही स्रादिने सवने श्रापको शीतलता 
प्राप्न हौगी ! 


हतका श्राहार 
दसी प्रकार हन्यै श्राहार की श्रावश्यक्ताहो तो श्राप चावल, 
मढ मूग मप्र भ्ररटर, कुलथी, वधुश्रा, चौलाई, जिमीक-द 
गाजर वक्री का दूध, यययकाघ नारी श्रादि खाई । उपयूक्त 
यस्तुश्रा के खाने पे प्रापक पेट कड भःरीपन भनुभव नही होगा प्रौर 
9 सु०--३३ दे 


श्राप भ्रपने स्वास्थ्य के विकार से सहेन ही युक्तं हा नाएमे । 


बुदधिवर्षफ 

युद्धि का वढना विसे बुरा गता है 1 सभी वाहते है कि हमारी 
बुदि षवस तीङ्ण हो, पर तु हुम उसके पोयद व्यो का सेवन भरजान- 
वेश या श्रालत्यवश नही करते । यदि श्राप जौ तिल, गायका दूध, 
वेक्गीका दूध, गायक धौ, शहद, तेल, वेदाम, मीठा भ्रनार, 
मक्सने, चावल भ्रादि का उपयोग करेगे, तो बुद्धि भ्नवश्य बदेगी । 


बलवर्धर 

बेल वढाने वाति द्रव्य ये --साटी के चावल, जौ, गेह उष्द 
राजमाप, तिल, बेयुम्रा, कूष्माण्ड, सेम, प्राच्‌, वेले काक द, भाय का 
दूध, मावा, मलाई दही, मक्वन, गाय क( घी, मास शहद, तैस, 
भ्राम, कटहल, बैला, नारियल, नारगी, बेर, सिरनी, मीठा भनार, 
भ्रगूर, सजूर, सेव शक्कर भ्रादि] 

भ्रव श्राप रस बढाने वाले श्राहारो की श्रोर श्रादए्‌ । प्राम, 
मौसम्बी, सतरा, दूष, दही, घी या तेल रीर शक्कर का उपयोग 
करनेःश्रापश्रपने शरीरम रसो या श्रभाव प्रासानीसे दूर करलेगेा 
शरीरम रसो को भ्रपना महत्त्व है । यदियेशरीरमे नही होगेतौ 
स्ापकोश्रमेक प्रकार की कमिया्रनुभव होगी } उपम क्ते द्रव्यो के 
सेवनेसे वह॒ कमी नही रहेगी । 


सुन वढाने वाला प्राहार 

गाय का दुव, मीठा श्रनार, गाजर, केला, श्रगूर, दही, दमाटर्‌, 
भराम, नारगी, मौसम्बी, वजूर शौर सेव वै उपयोग से अपके खून 
मा ्रभाव दूर हाया। सून क्ति नही प्यारादै, किठुसेददैकिसोगे 
सून बढाने बाले द्र्य ए उपयोग नही करते ! 
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मपिवर्धक प्राहर 

श्रव यदि श्रापको मास वदना हैतो भाप मास, कटटल, केषा, 
ची, दुष, राजमाय, सोया, चना भादि वा प्रयोग मिषु । इनके 
निरन्तरः प्रयोग सेभ्रापकी मास की कमी दुर हो जाएगी । 


र्या बढाने याते श्राहार 

उषटद, तेल, घी, दूष, चर्बी, तिल, शादाम, मूगफली रादि बा 
सेवन करने से प्राप चर्व की कमी भासानी ते दूर कर तेगे। हमरे 
देण मे प्रकृति ने हमारं शरीर बे लिए भ्रावश्यक द्रव्यो का रभाव नहीं 
रख है । सेद की बात दै वि हमं उनम गुण-दोषो से श्रपरिचित रहं 
कर उनका सदुपयोग नही करपाते ्रौर स्वाद बे" पीछे पकर प्रपना 
शरीरम्नरावक्रलेनेरहै। 


पूथ को बढ़ाने वाले श्राहार 
~ ~ माताग्रो क श्रपने वच्चो को पिलाने बे लिए दष कौ श्राव्य 
कता रहती है । श्रत उडद राजमाप, तिल, गाय क दूध, धी, सिघाडा 
कौर मावा भ्रादि खान से इतना दूध वगा कि बच्चे कौ भूव भती 
भ्रकार शान्त कीजासक्तीहै। 


दस्तावरभ्राटार 

इसी प्रकार यदि श्राप कन्न प्रनुभप करतेहै तो गहु, उडद 
जमाप वथुभ्रा चौलाई पालक मुनक्का, प्रगूर श्रजीर, मटर, 
सरसो फा शाकं दण्डे, तेल, खरवूजा, बेर, चना श्रादि क इस्तेमाल 
करटा लुलाव कमै दवा खोजने कौ भ्रावश्यकता ही नही । 


पैशाच लाने वाले श्राहार 
उडद चौलाई, नारियल का पानी, जौ का पानी, गना, दिण्ड, 
खरवूजा प्रमूर श्रादि बे उपयोग से श्राप कम पेशाव ग्राने वाल रोगो 


र्र्‌ 


क दूरकर मवतेहै। वेणाव क्म भ्रानाया खुलकरन राना बहुत 
वडी वामारी वा लक्षण टं भरत इस वातं से सावधान रहना चाहिए 
श्रौर शिकायत हाने पर उसे द्रव्या द्वारा दूर करना चाहिए} 


हृदय फे ्तिएु हितकारी श्राहार 


हृदये को पुष्ट स्वना भी जषटरी है 1 उक्तके लिए प्रापक दुध, 
वही, आम, नासियिलिका पानी बद्टल, करादा प्रम्लवेल, ग्रनार, 
प्िमीसानीवृ, गूर घ्रादि का रयोग करना पड़ेगा । 

रह सभी श्रहारद्रयग्रणना मानते किणटै। वे मयौ एव 
सस्वारसेश्रनेवन्पंसं उपयोग मं लाय जा क्ते है । उपयुक्त वर्गौ 
मे श्राहासरव्धा कौ गणना करान वा तात्पय प्रायुरवेदीय सिद्धातसे 
तिस प्रवार श्राहार स शरीरी अआावश्यक्ताप्नाकीपूनिकीजा 
सवेतीहै,केवल यह घ्यानमवानाहाषरै। 


चिरुद्ध भोजन 

श्राहार पदार्थो म श्रनक द्रव्य इसप्रकार टतरै जिनकाकि 
दा-तीन द्रव्यो काभ्रापसमेभिलना याबु विशिष्ट गरप्रिया म -उनवां 
परिपाकं श्रहितफारी प्रभाव डानता > । इम विम्दध घ्राहार कने है! 
उदाहरणाय-- 

{१} टूश्रार मछनी काणक साय सेवन विम्दरग्रहार+क्ह- 
कानः ह यामि ये लानास्वाद म मधुर तथा पेट म भारीपन पैदा 
करनवपनेटातहै जिनसणरीरवे माग स्के जात है! दुध णीतल 
तथा मद्धतरी उष्ण हात स भी य विन्द प्रभतकारी है। विम्द्र गुण 
टनिभ्ररक्न का टुपितिकरदतहट, दमलिए ट्य क साथ मनी 
खानायामद्धुनी खाकरसञ्परसदुः पीनाहानिषरट। 

(२) ब्रामण परुग्रा तवा जकेद जीव जतृप्रोण्व श्रनूषनल 
प्रधा प्रदशर्य पशुग्रावै माभ का णहद, निन गुट दुध, उडद, 
मूनी, यमल मून तथा निनमे धकूरपेलाहाणेम धायोक माथनही 


डे 


साना चाहिए । इने भ्रमाव सेनेतरौ की दृष्टिनाश वहुरापन, शरीर 
मे कम्पन होना तया शरीरम भारीपन, इद्दरियो वा विक्त र्हा 
भ्रावाज मे प्रवरोधश्रादि रोमोक्ी स्थिति परदाहो जाती है। 

(३) कवूतरके मास को सरसो के तेल मे भूनकर घनौर शव 
व धी मिलाकर नही खाना चािए, इससे सून की सराव, श्रो गी 
मीमारी, भि्गी, बनपटी मे पीडा, ¶ैलगण्ड श्रौर भते के रोग पदा 
जातिदहै। 

शहदश्रौरधीको समानमाव्रामे मिलाकर सेवन नही कणा 
घादिए, वह विष यन जाता है । 

(५) सदिजन, मूली, लहसुन, पोदाना, षनतुलसी शौर दुली 
कासेवन करके दूध का सेवन नही बरना चाहिए क्योकि प्सते वृष्ट 
सग फी उत्पत्ति की सभावना रहती है । 

(६) वेशपत्री वे शाक क} तथा पके वडहर के फला कौ शहव 
तथा दूध दे साय सेवन नही करना चाहिए । इससे वल वीय बौ 
हानि, नपूमक्ता प्रादि बड़ी वीमारियो ष उत्प-न हाने की सभावना 
स्हतीहै। 

(७) ¶रे हए वडहल को उडद की दाल गुड एव धीक साय 
नही खाना बाटिए 1 

(८) श्राम भ्रावला, विजौया नीबू वडहल, करादा, केता 
नीक्‌ बेर, कमरखे, जामुन, कय, इमनौी श्रमरूद प्रवरोट, कटहत, 
नारियल भ्रम्वाडां (श्म्बाक्डी) भ्रादि द्रव्य दूष कै साध सवने नहा 
कटने चाहिए । 

(६) कुलथी, उडद, सेम इनका सवन दूध वे साय तहा करना 
चादिए 1 
(१०) खीर का सेवन दा के साय नही करना चादि नि 
यह कफ को बद़ातादै। 

{११) जिसतैल म मनी कौ तला' गया ह उसम मदो प्रौर 
पीपल (मधा) कौ त्तसकर सेवत करना याउस तेल के साय शदेद्वा 

1 


सेवन बरना विप जैसा प्रभाव क्स्ता है! 
(१२) गहद तथा कमल वीग का सेवन मिलाकर श्रहितकारी 
ता है। 
(१३) णहद पीकर गरम जल नही पीना चाहिशए ! 
(१४) भिलावा का सेवन गरम जलं से नही करना चाहिए 1 
(१५) दामे कमीना पाकर निपिदढ होतादहै 1 
इनके श्रतिरिव्ते वु भ्राहार एव प्रोपधिया सिद्धा तत एक~ 
इसरे बे विर्ट होती है जैसे-- 
(९) उड पदाः को मरम पदाय बे साव सेवन बरना, जसे 
भ्रादस्रीमवे सामने चाय, मापी । 
(२) जिसका पेट सम्त हू उसे हल्की दस्तावर दवा नही लेनी 
चािए। 
(३) जिसका पेट कोमन हो उसे भ्रति तीव्र दस्त कौ साकी 
भ्रोषध नही तिनी चाहिए 1 
(४) जा व्यवित श्रधिक परिध्रम कर चुकाहो याजिसने 
सम्भाग द्या टौ), प्रयवाजोविसीभी प्रकार का व्यायामकरचूका 
हो, उमे वायु को बटाने वाला भोजने नही वरना चािए क्योकि 
इनक्रियाग्रोद्वाराभीवायुकी ही वद्धिती है 
(५) जोनोदसञउठारे याश्रालस्यम दवा हृम्रा रै, उसे कफ 
की वृद्धिहाती दै श्रत कफ वढाने वाता भोजन नहीकरना 
चाहिण। 
(६) मलमूत्र का त्याग किण विना भोजन करना भौ विस्र 
ही प्रभाव क्रताटै! 
(७) जो चावल श्रधिक पक गय है या विना पके ही जलेः 
भरभापरमे जनं गया, उसे भी ग्राहारमे ग्रहण नही करना चार्दिए । 


उपद्रव 
जो -यरिनि जाने या ञ्ननजाने मे विशद श्राहार को सेवन करता 
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है उसके शरीरके वल क्यैहानिद्येती है तथा नपुसक्ता, धावाका 
ज्योति क्ीीकमी, एरीरभ विभिन धरवार के फलन वाचै चम राय, 
ज्तादर फोडे एूतिमा, पागलपन भग-दर, चवकर, वेहाशी भान, 
पेट के फूल जाना, गते के राम, कुष्ठ सप्रहणी रोग, क्षय, मुकाम 
मजला, पित्त ज्वर आदि उत्पनहो जतिदै। कभी्कभी विष 
भोजने परिणाम से सतान म विहृति श्र जाती ह गौर कमी 
भीतो मृत्यु तर की श्राग्रका रहनी है। 


उपाय 

विस ग्राहार कं सेवनसे यदि्िसी भी प्रकारके उपद्रव पर्दा 
हाग्येह्ातो दस्तकौ दर्वाएु सेनी चादि ण्व उल्टी तानं वाते 
रयोग भी करने चाहिए । इससे दूयित भ्राहार बाहर निकल जाता 
1 इसमे भ्रन तर शीत एव शदितिवधक उपाय करमै चाहिए) 
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श्रध्याय६ 
घरेलू पदार्थो से इलाज 


भ्राज कै व्यस्त जीवनमे व्यित कसती भी समय वीमारहो 
सकता रै तया हेर समय डाक्टरी सहायता उपलब्ध हा सकेनाभी 
श्रसम्भवेदै। एेसी स्थिति म जवकिं उसी समय दवा चाहिए, नं 
मिस सवने फे कारण कु वीमारिया भयकर स्प धारण कर सवती 
ह तथा इलाज खर्चीला टा जाता है 1 एेसी स्थिति मे यदि हम भ्रपने 
घरमे री चीजा फी उपयोगिता की जानकारी भ्रच्छी तरहभाप्त 
करल ता यहुत-से रोगासेणीघहीष्टुटवारापासवते है तथा रोगो 
के चगुल मे फसने से भी वच सकते ह 1 नित्यप्रति हमारे व्यवहार 
भ्राहूर म॑ श्रावं वगते मताते एवे प्रय पदाथ भी हमारी श्रगैक रोगा 
सेरकषाकरसक्तैहै श्रौरक्रते भी रहते है। भ्रगर सही प्रयोग 
प्मौरमात्राकाज्ञानटहोतो यही मसले भिन भिन्ने रोगो की राम- 
वापर प्रापि सिद्धहो सक्ते 

खाने भ्रथवा पौन के जितने भी पदाय है, उनके गुण-दोषो तथा 
माघ्राकाभी पूख-पुराज्ञानटम हाना चाहिए 1 यदि यह सभी क्नात 
होतो हम श्रपनं स्वास्व्य की पूरी तर्‌ रक्षा करन म समथ हो सकते 
ह। हमे विश्वास ह्‌ कि अस्तुत पुस्तक वे पठन श्रौरप्रयोगसेदही 
पाठक्वद वहुतस्षे रोगा से स्वय की रक्षा करसवेगे प्रौर उक्टिरो 
भौर दवारा पर सच होने वाला, उनकी सून-पसतीने की कमाई का 
पैसा भी व्यथ नहौ जाएगा । 

=७ 


ऋतु परित होने पर श्रधिकाश सगरा को कोई गोरराग 
यां कृष्ट भ्न परता है । इस पुस्तक क भ्रादि चे ग्रत तन एक्रवित 
होकर तथा लगन श्रौर विप्वास से पढ जाइये एव मनन की । 
ससे ने केवत श्राप श्मपने परिवार के सदस्यो को स्वस्थ व चुस्त 
रखने म समथ हमे, पितु मौहत्ते के ्यलोगौकी भी मेवा क्फ 
यश वे भासौ वततेगे \ 

इस अध्याय मे कुच घरेल पदार्यो से सम्यत नुस्व दिये जा 
रहै है! हालाकि प्रायीनकाल मे जव वद प्रथवा डावटर नहीये ते 
चरेलू इलाज ही एकमात्र चारा धा श्रौर इन्दी इलाजो से प्रतेक 
मौमारी का इलाज क्रिया जाता था। भ्राज भौ कुछ लोग इतका 
प्रयाग करलाभ उठति है। भत ये सभी नुस्वे श्नुभूत ता ही, 
साय हौ विशेष गुणकारी भी है । इनसे प्तक प्रकार के प्रसाध्य सगौ 
का सफलतापूववः इलाज पिया जा सकता ) भ्राद्ये श्राप भी एह 
पदिये, श्राजमादये भौर फायदा उठाइये 1 


धरेल्‌ मसते हल्दी 
हल्दी हमारे भोजन म प्रतिदिन उपयोग म श्रानी ह, सर्गिन 
` शायद प्रापनं इसकी उपयोगिताम्रो पर विचार नही किमा होगा । 
विभिनभापाभोमे हेल्दी के भ्रलगं प्रग नाम} सगजं 
रानी भार्याम हलदर, मराठी म हलंद, वगाती म टतुद, फारमीम 
दारढ्ने कनड मप्रासिना, तेलुगुमे पलूप श्रपरेजी मेटमूरिकि! 
संटिन म वरक्मा जोमगभ्रौरश्ररवीम जसुद वदेते । 
वैसे त भ्रापवं धर बे मसलेदाने म सभी उपयोगो एव प्रत्यत 
लाभकारी यस्वुएु रहता है जैसे नमक धनिया, साठ लोग शादि 
सेिनटष्दी षा एष विरो भरपना स्यान है म्नौर दस विना हरक 
चौजषारग एवा रहताहै] 
जव कभी टम ह्दी का नाम लेत है तव हमारे सामन साधारण 
श्रयोय मे श्रनि वासी र्दी, प्रम्बा हत्दी भ्रौरदारू हत्यी ये तीन 


च्छ 


जामप्राजतेरह! 
सवप्रथम साधारण हृल्दी कै विषय म जनक्री प्रप्त करना 
ठीषहागा! 


साधारण हल्दी 

यह उत्तर पेण रे दहरा्रनजिताम तया विहार, वगालम्रौर 
मद्रासकरै भागोम वारईजाती है। एमी गाठ हरेपोले प्म की होनी 
दै श्रोर इसका प्राकार लम्बा हाता दै । यह्‌ पहर श्रदरक वी भाति 
जमीनकै भ्र-दर रहनी टै। सुपां जानं बै वाद यह सस्त जाती 
हैश्रौरतय याजाय्म विक्नीटै। 

ह्दी फा स्वाद कडवा हातारै नौर दसकागुणगरमश्रौरसुकष 
माना जाता है। इसका उपयोग भतम पानक प्रौपधियाम, 
माने प्रवारवे लेपा म, श्राणा दे श्रजनो म भवलेहा (चटनिया)मे, 
भरकम धुप्रादनेमश्रादिनानाप्रकारसे होताटै। 

हल्दो मा सेवन वालव, वद्ध, युवक, स्यौ पुरस्य सभौ कर सक्ते 
1 यह हानिकारक नहीदै। 


रोगो पर उपयोग 


हल्दी का उपयोग वायु पित्त एव कफं इन तीनो ही प्रकार के * 
विकारोपर होता है तथा इसका प्रभावे पावन-सस्थान वै लिए 
विणप वाभकर होता है । यह हमार शरीर कै रस, खून, मास, चर्वी 
हेष्डी, मज्जा वीय इा धातुत्रापे लिए हितक्रदै। 

साधारणत निम्नलिचित रोगा म हर्टी का उपयोग हात है । 

(१) खासी कौ वोमारीमे--यदि खासी के साथक्फभ्राता 
हाताहत्दीकोक्डबेतेल कै दीय की ज्योतिम अच्छी तरहस सक 
लेयाप्नाग रसेव मरौर फिर वारीक चूण व॑नाकिरदारत्तीकी 
माघ्राम शहद म मिलाकर सेवन कर, लेकिन जिन लोगा को पुराने 
रोग कै कारण कफ बहुत भ्रधिक निकलता हा, उह दूषमे थोडी 
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हल्नै डालकर श्रौर द्रुघ का उब्रा्तकर गुनगुना ही थाडा गुड मिता- 
कर पीना चाहिए । 

(२) शवएख रोग - (दमा) म जा लोग कीडी सिशरेट भरादि 
म्रधिक पीते है वद्धावस्था के कारण जिनकी छाती मे क्फजमा 
रहता है पुरानी सासी क वरण दभा की वीमारी सेजो पीडित 
रहने ह श्रौर थोडा भी परिश्रम क्रमे पर भिट घवराहुट हकर 
्वास चदजाता है एसे सभी लाय! बे तिण हल्दी, काली मिच, 
मुमवका, पीपल, रास्ना, राठी नक्ता समाने भाग वारीष चूण बना- 
केर श्रौर उस्म श्राधा गड मिलाकर रषले, फिर १० १०य्राम 
माघ्रामदिनमतीन बारकषेवनकरे। 

(३) हिचको की योमारो मे--दसमे भो ऊपर वेताया गपा 
अनलेह लाभ करता है । 

(४) जु्लम--हल्दी म्य वृश्रा क सेसवन क्रनेसे सिर 
दृष्काहा जाता दहै मौर वफ निकल जात्ता ह । दूष म॑ हल्दी डालकर 
उसे उवालकगप्रौर उसमे धाडामाघी मिलाकर पिलाना चाहिए । 

(४) प्रमेह--जिहं पशप मादी हाता टैयाश्रादाभिली हुई 
सौगदलीहातीहै या जिह पावक साय पाठुजातीहै, उं 
हल्ी भोर भ्रावता सममात्राम भिलाकर काढा वनाकर सेवनं 
वरना चाहिए । प्रमेह की प्र यश्रवस्वा््रोम भीहेत्दी १ भागग्रौर 
धिफला ३ भागमिलाकर मादटगदूटकररखले। इसकी १०ग्राम 

भात्रारातकाएकप्याती पानी मभिगाकर मुवह्‌ छानकर भ्रोर 
मिधामिगाक्रपी ले! इसी प्रवार युवंह भियाकर रातत कापीलेना 
चारिण! 

जिह देशाव वार-वार पततोश्रौर धथिक्मात्रामहातादै 

उह हल्दी श्रौरं निल २-२ ग्राम मिलाकर प्रौर यसम ४ ग्राम गुड 
भिलाक्र सुवह्‌ णाम साधारण गरम पानी स सवन क्रनसलाभ 
हतादे। 
(६) पिरू प्यास सगन पर--टल्टी, प्रावता १ र ग्राम्‌ भोर 
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तरिधौरेग्राममिगाकरदिनंमतीन दार जत स लना चाहिएु। 

(७) श्रदर-- जिन स्वियावा सपद पानी भिरनकी बीमारी 
हा, उट्‌ हरी दाश्राम मात्राम गमलके साय द्धिनिमे दा वारसंवन 
बेरानी बाटिए। 

(र) पैटकेकोडमे--जिन वसवाभपेट मघचारे-खारेकृमि 
पैल ह्‌ जण है, उतवये टूल्दी खट चने दे दण्न दे दरार वषय 
विडगश्राया प्राम, गुर मेःसावमिनावर दिनम दो-तीन वारविलाने 
सलानटातारै) 

(६) कामा (पीलिया)- इस राग महेल्दी घटे चने के 
दानवे वरावरमात्राम दही षं साय रावनं करना चाहिए । श्राहार 
दही याद्धाघ्ठ कै साय लेना चाहिए । 

(१०) धरोर विषादत होने पर-- सून भ द्रूपित कीटाणुधो के 
वेढनपरयामदेविषमंसेवनसं स्रारा शरीर विषाक्त हाजाता 
है। इस प्रवम्यामहन्दीदोमशेकीमाव्रामे गाये दूषकेसाध 
दिनेमेदा बार सवन करना चाहिए! 

इस श्रतिरिकन पाण्डु, शाय (सूजन) वातरवत, ध्रम्चि बुष्ट, 
रक्तपित्त, शरपन्मार (मिर्गी) प्रौर उमादकी वीमारियोमेहत्दीका 
चूण प्राधा प्रामकीमात्रामे दिनम दानी वार णश्हदम मिनावर 
सवन करना लाभक्रहाताहै। 

कफ निवालनं क निए गीली हल्दी का रस शहद मिलाकर 
चटान से विक्षेप उपयोगी मिद्ध हागा। 


बाहरी प्रयोग 

कुं एसी भी व्पाधिया है, जिनम हृत्दी वाहुर लगान आ्ादिसे 
भीलाभदहोताहै। 

(१) यक्षीर--मदि मस्ते सूज मय ह सः दर्दः व ! ग्वारयाे 
कगृदेके साय चटनी की तरह पीलवर धुल्टिस्त देकर वाघर्नस 
यारसेहीतेपकरे सेलाभ होत्ताहै! हत्दी को धीमरफसकर 
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मस्सोपर तेप करनेसे भी लाभ होता दै । 

(र) कान का षहना--जिन लोगा के कान सषीववहणोकी 
शिकायत हमेशा रहती दै, उनको वारीव पिसौ हई हत्दी, पूलाई हई 
फिटकरी बारीक करै श्रौरमिलाकरकान म डालनेत्ते रोमनष्टहौ 
जाताहै। 

(३) श्राव ्ाना--दम अवस्था म दस्र ग्राम हत्दी को १६५ 
ग्राम पानी म उवालवर भ्रोर मादे कपडे म दयानवर ठण्डा करके रख 
ले।दौदोचृदश्राखोमे उातिनेसेस्राभहातारहै। 

(४) शूजली- इस बीमारी म हेत्दी का चूण श्रौरनीमवे 
पत्ता का चूण वरायर फी माताम, मव्पन मे मिलाकरमालिभ करन 
से फायदा होता दै 1 इमी प्रकार घूण साने से भी नाभ हाता टै । 

(५) चेच फे घाय--हत्दी प्रौर क्त्ये का वारौक पाउडर 
घाव पर धुरक रेने सये धावे जह्दी भरजतेदह। 

{६) रसलो (गाठ)--शरोर ये किरी भी भागम होने बाती 
गाठर्मतिएुजिसमनदद होता श्रौरजो न पकती हा, तवे पर 
हल्दी को जलाकर श्नौर पानी म मिलाकर गाठ पर मोटा मादा तेष 
रनम उमे पका देता है। गाठ कवा पाकर फिर हल्दी कै हले 
कासे धोना बहिर्‌! श्रतं म राख भरदेन म धाव जल्दीभर 
जाता) 

(७) पाव को सुजन किसी भी नायम चाट मा धाव लगन 
सेसूनजमभयाष्टोप्रीर ददहाता हाता हल्दी वौवृून्षमाय 
मिलोकरतेपफ्रदनाब्रार्हिण) 

(८) प्रातो कौ सूजन--परिम्ानाम किमोभीरोगके कारण 
याचोट नगनेवे कारणमभूजनप्रायीहोताटल्दी दार हरा मफट 
चदन तातचःस्न हर गाटीकीॐल नागश्रीर रसीत श्नका 
सम्रान मात्राम्‌ ण देरकपानीम पामकरपट धपरतेपक्रदना 
वारिए। 

(£) स्तन शोष-कष्वारस्मियो के स्तना पर सूजन हाजी 

द 


है, जिसम दद होता थोर श्ागे पकनं का डर रहता है ! इस्वै लिए 
ग्वारपठे के गूरेमे हल्दी को मिलाकर थाडा गरम करे लेप कटने 
से सूजन कादर करता दै श्रौर पप्ने से राक्ता है । ग्रौर पवने बाला 
दातो पकाकरभग्रारम कर दताहे। 


दार हल्दी 

दार हल्दी. कौ भाडिया होती ट, जो काटेदार हाती है । वसे तौ 
इसकी भी अनेकं जातिया मिलतो है परतु साधारणत जिसस 
हमारा श्रभिपाय ह, वह पीली ब्रौरक्डी होती है। 

दारंहत्दी स्वाद म कडवी हाती है । रुच चरपराहट भी इसम्‌ 
हाती है । इस्तका गुण उष्णं होता है 1 

श्रापन रसात का नाम भी सुना हागा! यह दार हल्दीकोटी 
बकरीगेदूधमे काढा वमाने प्रर भनती है । इस दार हत्वी प्रौर 
रसात दानाकाही लाने कै स्पम, नेयदेरूपम तथाभश्रयप्रवारसे 
उपयाग हाता है। 

(१) मलेरिया (विषम ज्वर)--इस रोग मे रसात एक छट 
चने क्वरावरमाना मे दिनि मेतीन वारसेवन क्रानेसे उुसलार 
श्रानावदहौो जाताहै। दस्त भी सफ़होता दै । दारहल्दौ मलेरिया 
मेकिसीभी प्रकार का उपद्रव पदा नही हाने दती । 

(२) पित्त विकार के वुखार मे--दार हल्दी का कादा वनावर 
भर्या ५ ग्राम दारु हल्दी षर} चार गुना पानी मे उवालकर पिलाना 
चाहिए । 

(३) पाचन क्रिया मे कमजोरी जवर बुलार वाद कमजोरी 
श्रधिक भ्रा जाती है, तव दार हल्दी मे साफ, लौग श्रौर दालचीनी 
मिलाकर उसका काढा पिलाना चाहिए । 

(४) मासिक घम श्रधिक श्राने पर--य्रदररोगमे श्नौर गभा 
शय की शिधितता से उत्यन्न इय बीमारी मे दार हल्दी का क्वाथ 
देने स लाभ द्योता है । 


६ 


(*) घाव होने पर--रसात घाव कौ शुद्ध करती दै, दसर्तिण 
भरहूम श्रौर तेप मे मिलाकर इसका उपयोग कर सक्ते है । 

(६) श्रवो को सजन--भ्रावो के पक आने पर या दुखनी ग्रान 
पर रसात श्रफोम प्रौर फूली फिटवरी--इह गु नाव जल ममित 
करश्रौरवादमंश्रच्छी तरह छानकर भ्रावाम दोन वृदडलना 
चारिण । 

(७) कान बहूना--यदि कान पककर बेहने लगा हा ता रमन 
क्ाचूण करक कानमे वुरक देना चािए । 

(४) भग-दर, मामूर--यदि ये पुरानं पड गयेहो श्रौरटमशा 
पौव निक्रेलतौ हो ता भ्राक, यूहर, श्रौर रमोतं को मिलाकर वत्तिया 
बना तेनो चादिएश्रार उह प्रदर भरकर श्नौर उपर से रसोत की 
तिपी कपर की पट्टी चाघदें)॥ 

(६) गर्भावस्था कौ उल्टिपा--जिन महिलाग्रा की यहुक्ष्ट 
हो उह दाम हल्दी का ग्र थाडोधाडीमात्रा मे बार-वारतेनेसे 
लभिदहाताहै। 

(१०) खूनी बवासौर-रसातको एक एकम्राम की मात्राम 
पानीवे साव निगल लेना चारिए्‌! इमे उपर मकवन मिश्री का 
सेषनभी क्ग्मक्तेषै; वेकामीरकं मस्माप्रर रसोतैक्पनीकी 
पटी परावन से णीध्र काभ होता है । इसने सूजन भी कम हा जाती 
&॥ 

(११) मूह्‌ प्राना--लारुरृल्दी षे काटे से या रसात को पानी 
मेमियाकरप्रुल्लक्गनसंमुहकेदछयाले गीघ्रही ठीके) जप्तिटै। 

(१२) भर्माशिय की रियिलता--जिन स्तिया की यानिमाग 
मप्रदाहे (जलन) हा श्रार गभगिय की शियिलताटहो उह रसातके 
जल्त की डूम (पिचकारी) तेनी चारिए । 

(१३) कामलः (पीलिया) --टार हत्दी का सिरवा वनाक्र्‌ 
या दार्हल्तीकाकाटा वनाक्रदेनैमेइसवीमारीम लाभ दाता 
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(१४) प्रमेह--पशाप ये ्राटे के समान सफेद पदाथ श्रनिकी 
अवस्था म दारं हल्दी श्रौर हल्दौ बे चूण को काढा बनाकर गुवह- 
शामदेनेसेलाभहाताहै। केवल दार हल्दी का चूण २रेप्रामक्ी 
मात्रामंदिनमदोचारश्राव्तेके पानी के साथसेवनक्सैसेभी 
लाभ होतारै। 


श्राम्वा हल्दी 

श्राम्बा हत्दौ स्वाद म कडवौ श्रौर गुणमे ण्डी हाती ह । लीतल 
होने मे यह्‌ पित्तकै तिकारकानष्ट क्रतीहैग्रौरवायु ना वेढती 
है। इसका भी उपयोग श्रनेक रागोमं होताहै। 

(१) प्राम्वा ह्दी का चूण वनाकंर एक प्राम मात्रामयदि 
शहद के साय सेचन कराया जाए तो श्वास ग्रौर कफयुक्न खासी श्रीर 
हिचकीकी बीमारियोम लाभटहातारै। 

(२) यदिएक्प्राम कौ मात्रा ममजिष्ठादि कष्ठे के माध 
प्रयोग कराया जाए ता खुजली रवनविकार, वृष्ठ प्रौर शरीरे 
भ्रदर समाया हरा विष नष्ट होताहं। 

(३) यदिएकप्राममात्रामदूधवे माथसेवनस्ियाजाएता 
पुरन बुखार वा नष्ट वरवे णरीर का तायकतदेनेमे विश्षेषत घातु 
मनै पुष्ट क्रनेम सटामवरै। 

(४) यदि भ्राम्ा हल्दौ का घूण पानी म पीसक्र उसका लेप 
कियाजाण्तौ खुली, काडश्रौर नयौ लगी हू चाट पर, जिक्षम 
सूनं जमकर मूजनपेदाहा गयी हा, लाभक्रताह। 


यन ह॒त्दी 

सने हल्दी नमक श्रापधि भी पत्नारियः वौ दुकान परप्राप्न 
होती टै 1 सकय भौ प्रयाय विभिन वासैरिकयेगा म प्रातसिवि 
श्रौर बाह्य रुपये विया नार । 
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श्रजवायन 

हिदीश्चौरपजावी म श्रजवायन, गुजराती मे श्रजमा, मराठी 
मे श्राव तमित ब्रौर मलयालम मे आमम्‌, वसती मे दसं श्रजोवान 
कहते है 1 

श्रतवायन का प्रयोग ब्राहारपेञ्जदर के मसातेकेस्पमतो 
करती ह, चूण, काढा, कल्क, श्रे श्रादि नानास्पोम भी इप्का 
प्राग हाता दै । इसके न्पातरा का प्रयोग दाग एव रागीकी 
श्रवस्या ऊपर ही अ्रवललभ्वित होतादहै। 

या्राकै समय भी ग्रजवायत बो साथ म रखना श्राव्यक है, 
वयातिं इसका श्रनेव रोगा पर नाना प्रकार से उपथोग होतादै, 
विशैयत मितली मोर वमने, वायु भ्नौर पेट दद भर यह्‌ हितकर टै । 


रोगो के श्रनुसार प्रयोग 

(१) श्रजवायन काचूण वातर्‌ भ्रौ उसका श्राखवा भाग 
सेधा नमक मिलाकर एवः प्राम वग मात्रा मे यदि जल बे साथ सेवन 
किया जाए, तो चह्‌ पेट वा दर, ्रस्िमाद्य श्रपचन, प्रपारा, भजीण 
वदम्न पो नप्टकरतोदवै। इसवा दिन म तीन वारसेवन कर सक्ते 
1 यदिक्वलम्मजवायन काही रातेवोदो भ्राम चवाकर साया 
जायश्रौर उ्परमेगरमषानी पी लियाजाय तौ प्रात कालदेस्त 
साप हाजातारहै। 

(२) प्रगवायन वा चूण वच्चाव) घाटे चने बै वेरावरमार्त्रा 
मवडामादोग्रामगुडममिलावर्‌ दिनम दो-तीन वारिता 
न्विजामतो पटे सभीप्रवार गै कीडे बाहरनिवल जिद 
जि-हराधिकोकरवार पणावप्राताटै उ-हभी यह लाभ बरती 
दै1 

(३) भरजवायनमे पूवर पीसकर दिनमतीयार 

पीनम्‌ पित्तोकाक्ष्टशानहतादै। 

(४) प्रजवायनमाध्क ५० प्रमया तम १० २ वृदे गार 
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वारदेते रहने से दस्त ब-ददतेरह एव ईजे कौ बीमारी मे भी, 
जबकि उल्टी भ्रौर दस्त दोनो ही होते है, सै १-१ षष्टे वाददेते 
रहने मे रोग काबू मे भ्रा जाताहैश्नौरफिरटीक हौ जाताहै। 

(५) भ्रजवायन को सेककर चूण वनाकर बुखार की भ्रवस्या 
म,शरीरकेरण्डा हो जाने प्रया पसीना भधिक ग्रान पर, पैरो 
प्रौरशरीरपर मालिश करने से णीध उष्णतामप्राजातीरै। रैना 
मेया सन्निपात को ्रवस्थाम भराई हुई हाय-पेरो की शीतलताकी 
भ्रवस्यामे भी यह मालिश लाभकर होती है । भ्रजवायनके फूल का 
प्रयोगषएकेप्रामकीसात्रामे निलाय सत्व प्राधा ग्राम मिलाकर 
खुजली ्रादि चमडी क कीमारियो म, उमक्लियो का कामन करना, 
सेक्वाववायुके दद एव र्तमेवायुका भ्रकोपहोना, रक्तचाप 
(ष्लदप्रशर) आदिमे ्रत्पमाव्रामेदेनेसे लाभदायक होता] 

(६) श्रजवायनके फूल १ ग्राम शहद के साय मिलाकरदिन 
भेतीनेवार देने से क्फ कौ निवत्ति होती है, जिससे वाती का 
श्रधिक प्राना, कफमें दुगर-घ प्राना प्रौरकफका प्रधिक प्रानावद 
हो भाता है ! श्रजवायन का चूण प्रर सोठका चूण मिलाकर गरम 
पानीकेस्राथतेनेसेभी समे लाभटहोताहै। 

(७) श्रजवायन का भ्रक ११ टाक दिनिमेकर््वार पिलाने 
से पुरानी खासी भ्रौर वी खासी की श्रवस्या मे कफ निकालनेभे 
बेहतर ही सहायक होता दै । 

(८) श्रजदायन मा चूण दो-दो मा्ेकीमात्रा दिनि मेतीम 
वार सिताने से ठण्ड लगकर प्राया हूभ्रा बुखार भी शान्त होता दै । 

(६) जल एक किलोग्राम श्रौर श्रजवायन का फूल दस प्राम 
मिनाकर वनाया हृदा घोल खरा धाव को घोने के लिए श्रौर गते 
कौ शृदि मै लिए भ्रति उपयोगी है 1 सराय ही दाह, खुजली, कून्तिमो 

भादि चमडी के विकारोमे भी धोने से लाभदायक परिणाम 
निकलता है 1 
(१०) भजवायन चवाकर गरम जल पीने से या भजवायन के 
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प्क फो कुख गुनगुना करके पीने सै श्वास (दमे) का वढा हमा वेग 
शन्तिहोता दै । जौ लोग चिलम या हुक्का पीते ह, उह तम्बाक्‌ के 
स्थान पर श्रजवायन रल फिर इसका धूम्रपान करे से श्वास क 
वेगशातदहोतादटै। 

(११) भजवायन की पुत्टिस बनाकर या प्रजवायन के तेतकी 
भालिणमे जोडोके दद व जदडाहट, शरीरके दद प्रादि मे ताभि 
होता दहै) 
भ्रजवायन का प्रयौय प्रस्वकेवादभी प्रगति को प्रदीष्ठवले 
फे लिए रोर भोजन फे पाचन, वागु की शुद्धि एव गर्भाय की शुदि 
केलिए कियाजतिादहै। 


साधारण गुण 

अजवायने वायु को नष्ट करने वाली, उत्तेजक एवे वलवधक 
भीटै। 
मात्रा--प्रजवायन का चूण दो से चार ग्राम, श्रजवायन का तेत 
दोसे घारवृद, भरजवायनका कूल भाये से एक प्राम । प्रजायत 
काप्मरकभ्से १०ग्राम) 


कु मिभण 

(१) भरजवायन १० ग्राम छेदी हरड का दू ५ प्रामःरतेमा 
ममक दार ग्राम, भुनी हु हीय ढा प्राम, दन सवका चूण वलाकर 
मरोर मिलाक्ररवतें भ्रौरर-३प्रमि शयी मात्रामे जलसे तवन 
कएने से पेट का दद, श्रपचन, भ्रफारा, मसमूधर फी संकावट प्रादि 
मेषाभद्टोतादै। 

{२) रजयायन सोठ काली मिच, दछधोटी इताययी, नवौ 
समान भाग चूण करवै र सं । ३-४ प्राम सुदं शाम जन सै सेना 
पाचके निए प्रौर पाचने णतो यदनेरे निए प्रौर पटक द 
गे लिए यहं पति उपयोगी तिद ्टोता है। 


(३) अजवायन (नयी) ५० भ्राम, नीव का ग्म ५० ग्राम, पाचो 
गमक मिलाकर २० प्राम किमो छादी हाडी म॒रकर कपडे स मुह्‌ 
बलकेरदे। दिनम धूपलगतौ रहै, फेस स्यान पर रब प्रौर जव तक 
भूष न जाय ततेतक रखा रहन दं ! इसका दा से चार ग्राम तक दिन 
मेद ारप्रयोय, पटके मभी्ैगोमे वालष, वृद्ध, स्प, पूरुष 
सभीके लिए लाभकारी भ्रोपविदहै। 


प्रमूतोषधि श्रदरक 

प्रदरके का सूता हरा म्प सोढ के नाम ते प्रसि है प्रौर उसका 
भी प्रदरकके प्रभाव मे उपयोग कर सकते है। 

श्रदरक का गुजराती भापामेभ्रादु मराठी मे भ्रात, कनर 
भाषां श्रात्ल कहत हैँ प्रौर ततुगु म सोठी प्रप्रेनी नम इसकी 
जिजर कहा जाता ह ५ 

हाटना मभ्रार पय-पदार्थो की दुकानौं पर जि्जर के नमसे 
जापयमिलताहै, वहश्रदरक के रस मे बनाया जाताहै। प्राय 
पाचन फी वद्धि कं लिषु इसका सेवन कियाजातारै 

श्रदरककास्वाद बरपराहोनेतेश्रौर मह म रतेष्ी ग्रति 
तीक्ष्ण दाह पैदा करमेकेगुणवे कारण सम्भवि वि श्रधिक्ाण्लोग 
सवे उपयाग म भ्रचिकं स्चिन रखते हा 1 परतु वस्तुत जमौनके 
भीतर उत्पन होन वाली यह गाठदार वस्तु श्रत्यन्त उपयागी सिद्ध 
हई है । इसीलिण भारत के हर भाग मं यह उपयोग म नायी जाती 
है) विदेणा मभो इसका काफी मात्राम उपयोग हाता है) भ्रदरक 
का पाचन-सम्यधी रोग पर श्रधिके लाभकारी प्रभाव होताहै, 
लेषिनञ्जयरागापर भी इसका उपयोग फिया जता है । 

जोवुष्ठ भी भाहार टम ग्रहण करते हँ उसका यदि भलीभाति 
पाचननहाता वह्‌ निरथक्होजाताहै भ्र्थातं उमुमे से जीवन रत 
मदी वन पाता । फलत मनुप्य की पाचने क्रिया जंप्री भी.विगड 
सक्ती है प्रौर विभिन प्रकारके भारी खाय पदार्रवे सेवन से 


> 


धग्निमांय की सिकायत षौ सक्ती दै। पाचन किमाके सददते 
पर परतेक प्रकारके रोधो का उत्व होना तवया स्वाभाविक दै) 
सी भ्रवस्या मे भ्रदरक भ्रमृतफल सिद्ध होता है 


उवर-रोगे को भ्रचूक दवा 

साधारणतया भ्रदरक को धछीसकर, उसके दुकेडे करे एव इन 
टुकडो मे नमक मितार्गोर भाजन के साय उपयोग भ साना चाहिए ) 
विशेष रुचिकर बनाने के लिए भ्रदरकरेदुकडो कौकदकरनीवू 
गेरस म भिगोमर ऊपर से सेधा नमक डालकर रसदं । सका 
उपयौग्र धाय ६ दिनतककर स्ते है । श्रधिकर दिनोतक यह 
टिकता नही । यह्‌ वडाही स्वादिष्ट होताहै। पेटी भ्रागकौ 
शरदोप्तक्डने तर लिए पर्थु भूषकफी वदिकेतिषएभ्रौरसायदही 
भोजन कौ रचिकर वनाने बे लिए भ्रदरक वहत सहायक सिदध होता 
ह । इसके तैवन से ¶ैट मै वायु उत्पन्न नही होती भौर दस्त भी तक 
ताद !जवपेट मदद दहो रहा हो उल्टिया श्रा रही हौ तथा उदर 
सम्बधी प्रयवीमासियाहो तो भी इसका उपयोगं मुक्त शूपते 
क्रिया जतिहै। 

भ्रदरक कौ एक विशेषता यह है रि बालक, जवानि, वद्ध, स्त्री 
एव पुष्य भभवती स्वरी भ्रौर प्रसूता स्प्रीकेलिएभी यह्‌ लाभकर 
सिदहोतादहै) 

(१) परराने वस्तो ्मे-श्रदरक यासोठमे सेधानमकेश्रीर 
भुनाह्भ्रा जीरा मिलकर पीस तथा भौजन के बाद दोनोंसमय 
ठण्डे जलस्सेवनक्रं। 

(२) पचिश की षीमारीम एरण्डी केतेल मे साय इसका 
प्रयोग कटे से यहे श्रावको निकाल देता है । यदि श्रपचन षै कारण 
उलटीकाक्ष्टही तोत्रदरदबै रसकेसायपोदीौकारसम्निला 
कर सेवनकरनेपैसाभिह्ाताट। यदिहाय-परदटष्डे होजाण् तो 
भ्रदरकबे रस म ससस के पत्तो का रस मिलाकर चटनि से वुरन्तं 
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ही भरमाहट श्रा जाती है। 

(३) खासी नयी हो या पुरानी, यदि श्रदरकके साय शहद 
मिलाकर तथा भरधिक वदी दुई खासी की श्रवस्या मे पान का रस 
शी मिलाकर, दिन मे दो-तीने वार चटायए जाए तो लाभ होताहै। 

(४) जुकाममश्रदरकका काढा बनाकर थोडी-योडी देर 
माद पीना हितकारी होता है । यही काढा, भ्रामवातश्रौरहृदयकी 
पैदना मे भी लाभकारी होता है । 

(५) यदि पित्ती शरीर पर उद्धलभ्राती हौ, तोश्रदरक का 
रस शहद मिलाकर चाट लेन ते लाभं होतादै । 

(६) ठण्ड के कारण यदि बुखार भ्रात्रा हो, तो प्रदेरक डाल. 
कर वनाई हुई चाय बार-बार-देने से वह शीत को कम करती है भ्रौर 
सामी श्रादि उपद्रव भीःनष्टकरदेतीहै। ऽवर की इस श्रवस्या मे 
1 काचूण एक माचा गरम जल से सेवन क्रनेसेभी लाभ होता 

॥ 

षने रोगो कै भ्रतिरिक्त श्रदरक का उपयोग गव्या की वीमारी 
मे, जाडमं दद सूजन, पैट म श्रफारा एव सग्रहुणी कौ वीमारीमे 
भी विशुदधरूपसे याश्रय श्रोपधियो के साय किमाजा सकता दै। 


सििपातफा निवारक 

सलिपात की श्रवेस्था मे, जवेकि भ्रयभ्रोपधिया शीघ्र तभि- 
कारी नही हाती, उम समय कोरईभी श्रोपधि यदिश्रदरक्के रसं 
कै सरायदौ जाण, ता शीघ्र ताभ होता है । 1 

जिनि लागोकामलागनि, ्रपचन या उदरम वायु (बैस)की 
बीमारी रहती ह श्नौर विशेष करकं वुद्धावस्या म जवकि य॑ उपद्रव 
भाष हति दही रहतेहं भ्रदरक्का निरततर मेवन करते रहना 
चाहिए । 

स्ते महापथि भौ केतं है । इमलिए इसका सूते रूपमे भी 
चना प्रकारसं उपयाय वियाजाप्षक्ताहैष! 
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(१) यदिवाय्‌ रे ददकीग्रवस्यामक्ड.एुतल मसो पौ 
कर मिनाई जाए श्रौर उमकी भानिग्र की जाप ताभरीरकादद 
क्मटाजातारै। * 

{२) हाय पर ठष्डेहा जान की श्रवस्या भी यटिसौटकौ 
पीसकर हाय पैरवरे वमश्रोपर मसन न्या जायताशौघ्रही 
उष्णता श्रा जात्ती = । 

(३) जिन चप्गा का मूच्छ की वीमारी हा, उट्‌ साठ काली 
मिच श्रौर पीपल का मिलाकर घारीके कपडे ते छानकर चूण करके 
मुघाने स नाभहातारै। 

(४) कानम्‌यदिददहा, ता्यदरक करस कीवृूदकानम 
डालनेसे लाभहाताहै! पदिसर्दो कै कारणसिरमत्दहीरहा 
ह्ो,तोसाठ्काघौ या पानी मपिसकर नेपकरनस ताभटोता 
है 

भ्रदरक (सोढ) कातेपभ्रादिम भी उपयाग हाता है। 

ग्रदरक साधारणतया गरम है, सचि का बद्धान पाचक 
वायुकै विकायोण्व केफ क॑ विकार कानष्ट करताहै। प्रत 
षत गुणा व] जानकर जहा भी इसको उपयोगी मम, उचित माया 
मे दक प्रवश्य उपयाग वरे । पित्त की वीमारो म मत्रा प्रयोग 
नही करना चाहिए । 


लीग 

(१) प्रफारा--्लोगक चूण म सेधा नमक मिलारररयले। 
प्राधाग्राम गरम जलवे सायसेवन वरनेसं तथालागकोपानी 
मधिसक्रपेटपरतेपकरनसेश्रफारा द्र होतादै। 

(२) गर्मावस्या--दइस श्रवस्थामर्नौगकाजल, मिथ्री मिना- 
भरसवनवरनम उल्टियावःदहानीहै। ॥ 

(६) मदड्ुलार--बुपारम-तोगकाचूगदोदत्तीकोमात्रा 
मेदिनिमनीन बार गगम जलम सवन बेगना चाहिए । 
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(४) शरुकाम तथा शभला--भुकाम या नजला होने धर सौग 
कातेत मिभी मिदारूर सेवन कले से लाभ होता है 

(४) सूखी या कफं वाली लासो--वासीके मरीज षौ सौग 
को गरम करके मूह्‌ मे रखकर र चूसने से शीघ्र लाभ होता है । 

(६) दातो क दर्द--साधारणहो याभयकर, लग दात्नकर 
उवे हए गरम पानी से कृत्ते करनेसे एव लोग को दातो मे दबा 
तेनेसषेदातो का दद शात होता है । यदि दप्तो मे कौडे पड जानेके 
कारण सोखलापनदहो गयाहोतोलौग बेतेल कांफीहा खोड 
भ्रदरभरदेनेसेश्रारम मिलताहै। 

(७) विर दद -सिर दद कीश्रवस्थामलौयकोपानी मे 
पिसकर कनपटी पर लेप रने से प्षिर की पीडा शात होती है । 


जीरा 

(१) भुना हुभरा जीरा मरौर सेधा नमक मिलाकर गरम जलसे 

॥ मे दोतीन वार एक प्राम की माघ्रामे तेने सेश्रफारा दुर होतता 
1 

(र) जीरा चण एक-दो ग्राम की मात्रमे गुडकरे साथदिनिमे 
दो्तीनवार हिवन करे से पुराना मुखार न्ट हा जाता है । 

(३) छाती से ललन, टट डकार प्रादि शिवायतो मजीरा 
भूनकर मिध मिलाकरसेवनक्रनेसे लाभहोतादै 

(४) पाचन पहिया विगड जानं के परिणास्वरूप यदि उल्टी 
होती हो तत, जीरा, नमक व नीबू कारस मिलाकर सेवन करने से 
तरका गाति मिलती है! 

(४) विच्छ के काटने पर जीरा, सधा नमक, घी म मिलकर, 
फौसकर, तेप कर देना चादिए 1 

(६) खनिज पदार्थो के सेवन से यदि ्राताम जलनौ 
भाएतो, जीरा चूण शक्कर के माय दिन मे दा-नीन मारतिबन 
फला चाहिए । 
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(७) सष््णी की बीमारी म भुना हा जीरा पीकर एक 
प्रामकौमाधामे दिनि मे तीन वार दही के ायेवनक्णा 
चाहिए 1 

जीरा मेत्राके सिए, बुष्ठ श्रादि षमडीके रोगा तयानय 
की प्रकस्यामे भी लाभकारी होताहै। 


सफ 
(१) पेट ददं का ्लाज--रसौफ को भूनकर वाने सैपेटा 
ददेकमहोजतिाहै। 
(२) पुरानी कम्ज का इतस --पौफ का चूण यदि राकौ 
मरम जल के सीय सेवन किया जाए तो कञ्ज कौ शिकायत दूर 


है! 

(३) उल्टियो की रामवाण धोषधि--पेद कौ सरावीते हनि 

ध उल्टिो तया जी मिचलाने मे सौफ क प्रक लाभकारी होता 
1 

(४) स्थास नाशक--हैजे मेया प्रय कसी रोगमवारवार 
प्यास लगने की वीमारी म सौफ कारक याड योद मात्रामदेते 
रहन से शाति भिलती दै 1 

(५)- भरफारा का ताज--३ भ्राम सोफं का चूण गरम जनं 
कै सायमेवन करनेसेप्रफारानहीहाता। 

(६) भू दृाह्ये--सौफको भूनकर काले नमवया सेधा 
नमक मे मिलाकर सवनं करने से पाचन त्रिया ठीक होती है। 

(७) मेचसो दूर कोजिए--र्सोफ को पानी म उवालकर मिधी 
मिलाकरसेवन करने स सट डकारे जो भिचलाना, केन) परादि 
दुर्होतीहैा 

[८) यर्म का तोहफा--सौफ कौ ठाई बनाकर पीन स गर्मी 
सातेहानी है प्रौर यवराहट भौ हूर हय जातौ है । 

(६) पवापौरकतेुटकारा--सीफकायूणर दित मदोबार 

१०४ 


ठंडे पानीसे सेदनकरनेसे वातीसमे एायदा होताहै। 
(१०) हदयरोग--हदय रोग की श्रवस्था सोफ कामके 
योडा-धोडा वार-वार पीना चाहिए! 


हग 

जिन लोगां कांप्राय पेटमे क्यु (गैस) बनने की शिकायत 
रहती है, उह दाल या शाकमे नियमित रूपसे हीगवा सेवन 
करना चाहिए 1 

(१) हाजमा दुस्त कोजिए--श्पच मे एक रत्ती हग, जीरा 
वेनमकके साथ सेवन करियै । यदिपेटमेश्रफारादहोतो एक रत्ती 
भुनी हीग काले नमक फे साथ मिलाकर गरम जनस पै साथ सेवन 
करने से तथा पानी मे पिसकर पेट परलेप करेसे त्राभटहोताटै। 

(२) सन्निपात को बेजोड दवा--तेज बुवार म या सन्निपात 
मे जवे शरीर भ्रचानक ठंडा पड जाए तो हीग कासूखा चूण या हीमं 
पानी मे धिस्रकर हैली एव वैर बे तलममो पर मलिये । 

(३) हिस्टीरिया के दोरे का इलाज हिस्टीरिमा बी श्रवस्या 
मे हीग सुधाये तथा ्रत्प भात्रा म गड या मिशी कै साथ सेवन 
कराए । 

(४) दत दद भोर हीग-दातकाददहो तौ गरमजलम 
थोडी सौ हग डालकर उसका धुरा सुधाईइए 

(४) श्रीम का नशा दूर कन्ने के लिए हीय का घाचवे साप 
मिलाकर सेवन करिए । 

(६) विपमारक--विच्छर्‌ काटने पर, प्राक्के द्ूषमे हीग 
पिसकर लेप करदिए्‌। 

(७) नासूर का इलाभ--घाद यदि सडने सगाहो तानीम 
की पत्ती दे साय हीग धिसकर लगाईये ! 

लहसुन 
(१) मत्ेरिया बुखार--मलसियायुखारमे लट्सुग कोकृटकर 
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+ केढा बताकरथोडा सेधा नमक के साय नित्य प्रात सेवन करर । 

(२) ग्नि भ्रदोपक--यदि श्रचानक बुखार उतर जाने के कारण 
शरीर ्ढापर लाए तो सहमुन का रस निकालकर शरीर््रौर 
हाय्व॑रो परमलनेसे गर्मी्चाजाती है} 

(३) चायु विकार से ुटकारा--लहसुन कौ चटनी बनाकर 
प्रतिदिन सेवन करने से पट कादर, पेटमे वायु बनने कौ शिकायत 
श्रौरवायु गोला हो जाना तथा श्ननेफ प्रकार कौ वायु की षौमारिया 
नष्ट होती है! 

(४) जोशो का दद--जाडाके दद तथा कमर दद की धवेस्था 
मे लहमुन, दूव म पकाकर सेवन करनेसे ये वीमारिया दररहोतीर्दै। 

(४) हैजा भ्रोर दस्त-हैजे मे लहसुन का रस योदी-पौटी 
मात्रामे बार-बार देने से उहिटिया प्रौर दस्त सुक जाते ह । 

(६) तिल्लौ रोगम-- तिल्ली की चीमारी मे लहसुन का सेवन 
छाछ के साय करना चाहिए । 

(७) र्पो रोग मिर्गी याभ्य विसी प्रकारके मूर्खामि 
सहमुन कार दोवृूदनाकमे डालें । 

(८) कान की फूतिया- कन मे षटु बै कारण ददहोतौ 
लहमरुनके रस की दो-दोबूद कान म डालनी चाहिए 1 

(£) शूतताकेकाटेका हतान--पराने धरावमे, दाहमेप्रौर 
मुत्ेबे काटनेपर तथा हड्डी टूट जानं क प्रवेस्यामे चटनी की 
भाति पीसकर्‌ लेप वरे। 

कुतेके काटने पर श्रौर हद्दी टूटने पर लहसुन का रस शहद 
बे भ्रदरमिलाकरदिनमेदो-तीन बारसेवन कार्ये । 

(१०) क्फ श्रौर एांसो-- सहसुन शा नित्य सेवने पुरानी खासी, 
फफक प्रधिक्ता तथा सासकेरोगकौनष्टकरतारहप्रोरसूनको 
वदाताहै। 

च्यौटी इसायची 
छाटी दतायघी यत दिसन मश्रोर क्हनेमेी घोटी टै । गूर्ण 
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की दृष्टिते यह बहुत ही उपयोगी है 1 इसमे प्रयोग निम्न प्रकार 

(१) क्फकी खासी परं छोटी इतायची का चूण वनाक्र ५ 
ग्रामकी मात्रा से दिन मे तीन वार सेवन करना चाहिए । 

(२) मूह मे फीकापन हो, जी भिवलाता हो तो छोटी इलायची 
मुहमे रषनेस लाभहातारहै। 

(३) ग्रपवकी वीमारीश्चौर ष्टम श्रफारा' हाने पर प्रजवायम 
के केव साथ इसका सेवन करना चाहिए 1 

(४) उलटी होने पर इलायची को पानी मे उवाल करण्डा 
हा जानि पर मिश्री मिलाकर थोडी थोडी मात्रा म सेवन करते रहना 
चाहिए 1 

(५) जिने व्यक्तियो कोपटम वायु कौ धिकायतं वनी रहती 
है, उह दइलायसरी जलाकर ५ ग्राम की मात्रामे शहद के साथ सवन 
करमे। चादिए। 

(६) काली मिचके साय इलायची फा चूण पुरान वुलारमे 
ताम करताहै। 

(७) बादाम मिश्री श्रौर घौ के साय नित्य प्रति प्रातकात 
इलायची का सेवन भ्राखो की जलन प्रौरभ्रासावी कमजोरीमभी 
हितकारी सिदध होता है । 

(=) मुहेमे दाते हो जानं पर इलायची का चूण वनाकर 
शहदके साय मिलाकर दयालो पर लगाना चाहिए } 

(६) किर ददी पुरानी शिकायत मे पिप्पनी चूण के साय 
इसका सेवम णहद मे मिलाकर करना चादिए । 

(१०) पिप्लामूलके चण गै साथ इलायधौ भा चूण यनक्रर 
धीवे स्य मिलाकर दिनमेदोवारया तौनवारदेनेसेष्टातीे 
दन वायुकीवीमारीश्रीरहृदयकाददभी शात होताहै। 
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रोगो भेश्राहार 
साधारण बुलार 


दघ, चाय, मूग, मसूर, कुलथी ग्रौर्‌ सोढ का यूप पीने कै लिए 
देना चाहिए । खाने म सारी कै चावला का भात, परवल, करंला, 
घीया सोर, गिनोय के पत्तो का शाकं हितिकर है । फलो मे मावला, 
चीक्‌, धरनार, मौसम्बी, श्रजीर ठीक रहेगा । 


भ्रधिक्‌ दस्तहो 

चावल करा भाते, मसूरश्रौर मूग की दाल कायूप खिचडी, 
दही, चछा वेलगिरी का फल, सेव, श्रनार, कैथ (कपित्थ) हितकर 
रहतादै। 


श्रजीण 

चावल, मूग का यूप, वयु्रा घोटी मूली नहसुन पठा, सहि- 
जन (सुहाना), करेला, परवत, ककड का णाक, नारगी अ्ननार्‌, 
वेला, नीव, छाछ, काजी, पापड, चटनी श्रादि लाभदायकं होते है । 


पेटमेप्रफारा 

जौकैप्रादेकी लप्सी, दघ, सावृूदाना, नारिषल कोपानी, 
पपीता, श्रनार, शरीफ, श्रावला श्रगूर, गूलर ्रौर पग्वलयौ 
भाजी लाभक्ाराहै1 ' 


दाह्‌ भ्र्याति जलन 

भ्रान,जौ मूग चना मासरस लामलाणक है । णा मपठा 
कटहते, परवल, फला मे--श्रगूर, ्रावला फालसा श्रनार खजुर, 
प्िपाडा तथा नारियल का पानी गनं का गस, मिश्री काणशरवन 
एव दषं श्रौर मक्या श्रेष्ठ ई । 


ण्ट 


चर्व षढजाना 


जौ करुलथी, चन मूग, मधर, भ्ररहर, गूलर, केला, साकमे 
वमन तया पेठा हित्रकर होगे ! 


क्षय रोग 

चोकर्युक्त भ्राटे (भेह) की रोटी, पुरान चावलो का भात, गेहू 
का दक्तिया मूमश्रौर प्रहर की दात, श्राराट, धान की सील, 
सवृष्ाना, धाक ५ वचुभ्रा, मूती, चटनी, नीवृ प्रमूर, 
मौसम्बी, ्रनन्नास, भ्राम, बैला, क्िशमिद, मुरव्वा, मास रत, 
वकरी का दूध श्रौरधो ठीक रहेगा । 


भरम्ल-पित्त (खटटी डकार) 

पूरना जौ, मेह रौर चावल, मूग का यूप, शाको मे परवल, 
यधृभ्रा, पेठा तथा कौ, नीवृ, श्रावला, अनार, मुरव्वा, भककर, 
णेहद तथा सावृदाना लाभदायक रहे । 


श्ीतपित्त (पित्ती उछला) 

पुराते चावल, मूग दौ एव करुलयी वा युप करेला, भूली 
सहिजिने नीम कौ पत्ती तेल, शहद, अनार श्रविला ताभ करती है । 
वात (गठिया) 

जौकी रोदी, स्राघूदाना श्रररोट, कुलथी, परवल, वगन, 


पेहिजन की फली, तहयुन, एरण्डी का तेत, गमौ-मूत्र, गरम जल 
प्नौर पपीता सवश्रेष्ठ ह । ` 


वात व्याधि 


गहू, वुलथौ, बैगन, परवल, सिज की एली लहसुन, भ्राम, 
वेर फालसा, द्राल्ला श्रगूर), हूय, वाजय, पपीता, भ्रजीरभ्रादि 
हितकर है । 
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मिगोंरोेग 


भेह, चावल, मूर, वधुभ्रा, पस्वस, सहिजन कौ फनी, भ्रावसा, 
भ्रगूर, फालसा, नारियल का पानी, भ्रनार भ्रौर पी काप्रयोगं 
करना चाहर 1 


मूर्ज्छारोग 
पूरी, रोटी, चावल, सूजी का हलवा, मिठाई, मूग, ममूर्‌, 
चना, उडद, वैगन, पेठा, गूलर, केलो वे फूमे वा शाक, मक्वन, 
छाछ, दही, भ्रगूर, भ्राम, भनार पपीता, शरीफा, मास रस, गाप का 
चारोष्ण (कर का दुहा) दूव भी दितकरषहै। 
( 


पथरी 
जौ वा पानी, नारियले कां पानी, कुलथी, नीवू का र्सभरौर 


दूष का प्रयोग करना चाहिए । 


सूजन + 

पुराना गेहू, जौ चावस, श्ररहर, मूग, मसूर का यूप करना, 
परवत, लहसुन, भासव, घी, एरण्डौ का तेत, वकडी, सहिजन पौ 
फली, गो मूत्र, प्राम तया गाजर का उपयाम विशेष लाभलायके 


होनादहै। 


मून एृच्छ (पेशाब रक-स्ककरया कम श्राना) 

चावल, रोटी, पडी, हेलुवा, मूग वा यूष श्रदरक खजूर ताड 
फल कौ गढली का मूदा,परवल वयन, गूलर कागजी नीद, सरवून, 
भस्खन, भिर दुष, मटड, दही लस्सी, मद्धनी का रवा तया नकरे 
कामास रस उम्‌ क्त है। 
उदर (पेट) फ रोग 

पुरान चावल का भात, दूष, साबुदाना, श्ररारोट, मूग, नयी 
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का यूथ, मीठा दूध, गो-मूतर, लहयुन, पस्वल, गूलर, बैयन, वर्ता, 
हरड, एरण्डी का तेल, पान तथा इलाययी लाभदायक है ॥ 
शूल (पेद-दर्द) 

दुध, साबरूदाना, वार्ली-वाटर,मास-रस, परवल, सहनन, करेला, 
गनः द्राक्ष, काला नमक, जौ की लम्ती, पुरान चावल का भात तथा 
हीय विशेष हितकर दै! 
भ्रदर रोग 

जी, गेह, चावल, मूग, मसूर चना, परवल, केला, करेला, 
गूलर, दृध तथा सानूदाना लाभदायक है । 
गभविस्या 

गर, चावल, मूग, दूष, धी, प्रवल, करेला, चदन, श्राम, 
यवामू, मीठे तया शीतल द्रव्य श्रौर फलो मे सतया, मौसम्बी, श्रमूर 
भ्रादिठीकर्टै। 

(| 

तिर फे रोग (सिर-ददं श्रादि) 

गेहूं चावल, मूग का यूष, करेल!, सहजन, वभुश्र, श्रामः, भनार, 
धी, प्रावला तथा जलेबी हितकर है । 
नेत्ररोग 

जौ, भूरा चना, ली, परवल, बैगन, करेला, केला, मूली, 
लहुचुन, धनिया, व्राकस्, धो, दुव लाभदायक हागि । 
नाककेरोग 

पुखना जौ, गेहू, मूग, कुलयी का यूप, परवल रग्न, सदिरजन, 
खेकसा, छोटी मूली, लहसुन श्रोर दहो उपयुक्त है ॥ 
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कानफेरोग 
गेह, जौ, चावल, मृग, श्ररहर, धी परवल, सहजन, ैगन 
करेला का सेवन लिदायक् रहता है 


चेमडी-रोग 
जौ, गेह, मूग तथा दुग्ध तय दुग्व-पदाय हितकारी हते ह । 


इवास प्रह्वा को व्याधियां 

शृष्व तथा श्रत्प मात्रामे भोजनतया गरमं दूध चायता 
श्रध-तरल पदाथ उपमुक्त होगि 1 

दघ मे हल्दी तथा फला वा रसधेष्ठ होता है । 


श्रश् (बवासीर) 
पुराने चावल का भाते, चना, जौ, कुलथी मूग कौ दाल ॥ 
शाको मे--परवल, वथुभ्रा जिमीकद, करेला कच्ची मूली, 
केलेकेषूल का शाक, तोर ग्रौर घीया। 
फर्लो मे- वेला, रेलफल, श्रपूर, भनार, भावला हितकारी है! 


पाण्डु रोग (पीलिया) 
गह चावल, जौ, मूडा मस्र, अरहर लाभकारी होती है । 
शाको में--कच्चा वेल, पालक, परवल, धीया, तोरई मूली । 
फलो मे-प्रमूर मोसम्बी, सन्तरा, भ्रनार, सेव टमाटर प्रादि 


पथ्यहै। 


छरमि (पेट मे कीडे षडना) रोग 
पुराने घावलो का भात, चौ भो-मूत्र लाभकारी हाता है 1 
शाक्ते मे--करेला, परवत, बयुप्रा म्रादि लहसुन एव मरजवाइन 
डालकर सेवन करे । 
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फो मे--मूतर केला, पपीता तथा नीबू 1 काजी सादुदाना, 
श्रचरोट भौ हितकारी है । 


गुम रोग (वपु गोला) 

साल चावल कुलयी का यूय, एरण्डो का तेल, गाय एव दृवरी 
का दूष पशु-पनियो का मास रस दूष हूकी यौटीभ्रौरमिधीका 
शरवत 1 

शाको म--जिमोक्द प्रवल, गन कच्चा पपीता करेला, 
सहजन वी फली सफेद पेठा, केले कय फूल मूली वथृप्रा। 

फलों मे--गूलर श्रगूर पीता विजौरा नीवू नारी, 
भ्रावतरा फालसा, फरादा नारियल कच्चा लाभकारी है। 


हृदय रोग 

भात मूगकायूप सावृूदाना भुरव्वा दूध-दही धी भ्रादि। 

शाको मे--सपद पेखा तारई धीवा वेतेकेफूलकाश्राक 
श्रमलतास कौ पत्तो वा शाक मूती धनिया टमाटरभ्रादि। 

फलो मे--प्राम श्रगूर मौसम्वी सन्ता प्रावला श्रनार 
समिकारी है। 


प्रमेह 

जौ पुराना गेह चावल चना भ्ररहरके बने पदाथ छा 
दू शहद नारियल का पानी } 

फलो मे--जामुन खनूर केला सेव तरवूज । 

शाको मे---वैगन प्रादि शरम शाकोकोछाडकर प्राय सभी 
णवि लाभकारी है 1 


वीय (घातु) का पतलापन 
गहू चने फी रोटी चावल मूग चना उडद कौ दाल । 
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शाको मे--गाजर, परवल, कटहल, पत्तागोभी, फूल गोभी, 
भ्रात्‌ रतालू, जिमीकद श्रादिा 
फलो मे--खजूर, श्रगूर, पपीता भ्र प्राम श्रेष्ठ ई । 
ऊपर रोगो के म्रनृसार श्राहार साधारण दष्टिसेहीवताया 
गया है, लेकिन रोग कमै विशिष्ट ,श्रवस्थामे चिरवित्सक से परामश 
करना ही श्रेष्ठहै1 
पान 
पान की लाकप्ियता के सम्ब चमे इतना ही कहना पयाप्तहोगा 
कि पान का पत्ता विल्तरुल गरीव व्यविति से लेकर वभेमे बरे र्टस 
कोभी प्रिय है--चाहे फोर व्यत्त हा, जो पैसे के श्रनेने पान लेकर 
स्वथही कर वार चूना कत्था लगाकर वाये या चाह का सठदां 
पये का एव पान ही विभिन मसाला के साथ सेवन कर। भारतं 
ही नही, श्रपितुभ्रयदेशोमभी पान फा सेवन प्राय वड माप्राम 
होता है । इसके दनिक जीवन की वस्तुकेसम्बवमे विचार बरना 
श्रावश्यक है । 
पान की विशेषता यह क्रि इमते मुट्‌ सवका एकजैमादही 
लात होता दै । पान ब्रनद प्रकार हमारे सामनं श्रातं है, जसे-- 
यनारमी दृशी, कनकत्ता, पूना मघई महावा श्रादि! पानवंस्वाद 
तया गुणमे, दश भेद दे कारण कु भन्तर भ्रवश्य होता है । 
सेवन विधि-पाकंसेवनक्रनेबे दो प्रकार है, पहना- 
श्रोपधिके रूप म~ पान के पतते का भ्रोयधियो वै साय सेवन विमा 
जायया पान क्य रस निकालकर उसको भोपधि रूप म सवन क्या 
जाए । दूसरा देनिक स्प म, पानमेचूना, कृत्या लगाकरमुपारी 
श्रादि के माय सवन! 
साधारण गुण--पान पालिक सून का वदान वाता, णरीरम 
धर्मौ वदाक्सेवातानयामन का प्रमन र्न यातरामानागयां 
है }क्फप्रौर वायु गोनष्टप्करना 2 गैर मदल्यापन पना 
श्ण 


र 


करतार 1 पहमुखकौ दुग-धकोनष्ट करता दै, कायवातना को 

वाता है तथा शरीर म स्पूति पैदा षरे ष्ाम्ति फो वदता टै । 
पाने फा उपयोग --पान का उपयो व॑से प्रनेकन्न्पोमे होता 
है लेर्षिन यहा हेम पाठकोका घ्या उस्र एान के पत्ते कीश्रोर 
भराकेपित करना चाहते ह, जो समस्त भारत मे, चयोटे गाव से लेकर 
शदर तक, घरो एव दूकाना मे प्रचलित दै) इत पनि के प्रतेने 
प्रपना वचेम्व प्राचीन काल से नर-नारियो पर जमारख्ाहै! यह 

यनादय्रौर रक सभीकोस्मानस्पसेप्रियटै। ~ ५ 
प्रकार रशी, पूना, यनारसी, मध, कतकत्ता, महावा श्रादि 
भ्रनक प्रकार के पानो है 1 ये जनवाय्‌, तथा.दण-मेल से माघारण 
गुणो म भिनता रवते टै । श्रज्ति तयास्वार मभी श्रन्तर हातादै। 
धरेत्‌ दवा परान मन्या मेक्फषी वरीमारी मती म 
स्कावट के समय, पेट मेन्दटोने णव कीडे पडजानेपर भूवन 
लगने पर मिर-दर भामो, श्वाक्त जूकाम नजला ग्रावराज बैठ जानि 
श्र गल कौ ब्रीमारी प्राटि रोगाम काम श्राता टै | पानके पत्तेका 
भरयाग दूसक्रा रमनिकापक्र णह प्व प्रटरवकरेमाभीकरतष। 
शाह प्रयोग - विसीभी स्थान परगाख्हो जाण्या फाडा, 
सूजन, वेट का श्रपागा नेया दती म सर्दी हा, ता पान का परत्तागररम 
केके उम स्थनकोसेक्नेमे नामहोनाषटै) ॥ 
॥ 1१ ४ \ 
भोजन प्रौरषान ४ 

भोजनक उपरातेपानखानम्‌मूत्रव ताना (लार) रसक्‌ 
सायपानकारममिततादैभ्रार व्ह यूव केद्वारा मूल्‌ को,कष नौ, 
भ्राटारक्णा का एव व्यथ पदार्थो का बाहर निकान न्ताटं जिसस' 
मुव सूर्गोत हो जाता ह 1 यह मुगध गधवाटी नाड्यो दरार 
म्तिप्व मे पटुचती द, जिससे दिमाग म त्राजगौ अरा जानो ह जव 
पनेका र्म मृषरस्त के साय भितकर श्रामागय मपहूवताहै, ठंड 
वह प्रामाणयिक रस कां बढ़ाना है जिमते पाचन भी ठीक प्रकारम्‌ 
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होतादै प्रीरंभग्रगिनि प्रदीप्त हाती ह, जिमते भूपे लगती तया 
जिगर भे उत्तेजना वढन से लून वनन कवा काम भी श्रधिव हातां है ! 

हानि--जा लोग एरान ग्रविक् सानि है, उनङी दस्टिसक्रित, धवथ 
धाक्ति तथा जठराग्नि कमजारपड जाती ह । दाता का रय पीलापड 
जाता है 1 पित्त वी मर्मो वद जातीहेप्रौरक्भी कभी सून कौ गर्मी 
भी वेढ जाती है, जिमम रयतचाप (व्लड प्रेशर) वट जाना दै 1 

निपेध--जिनको दात "वी वीमारी, दस्त प्राना, भ्रास वी 
वीमारी, बुखार, वकर प्राना, सूजन क्षयश्रौर रक्तपित्त फी 
बीमारी हा, उह पान का सेवन नी करना चाहिण 1 गभवतौस्वरी 
श्रौर शराय पिये हृए व्यश्रित षो भी पान नदी खाना चाहिण । 


श्माल्‌ 
३ 
यहे एक एेसा शाक ह जोगि विश्व म सवत्र उपलन्परै। ष्से 
टम भाजनवेखूपम भा ग्रहण करने है । इमे विभिन प्रयागदनिक 
जीवेनमे दवे जति है। यट जमीनरेश्रदरपेदा हान वानाण्क 
प्रकारकाषद टै जाकर पवतीय प्रन्णाम विशेषकर प्रगदहनाटै। 
प्राय सभीकदवामू कौ वढानवतिहानरहै प्रत यहभीवायुकी 
वद्धि करता द 1 यहे पाचनक्रिया का प्रात्माहिति केता ?। दसस 
शरीर कौ घातुग्रो का निमि हानाहं प्रर शरीर हष्ट-ुप्ट बाता 
है 1 पहशरीरममामएव्चर्वीकी भीवद्विक्रताटै। 
यह्‌ सभी छरतुश्राम सेवन ति जासक्ना हम्मीर विमीभी 
शायुव स्त्री-पुस्पा के निण हितकारी टाताहै। 
लेकिन जिन व्यरितियोकावापुकी वौमागी हो उह इसरा 
सेषन दानिक्यरक हताटै ।पटमयापर क्रा शिक्रायते णगीर्‌ ण्व 
जोड़ामे दल तयाश्रय बात-व्याधियाम भौ इसका सवन नही करना 
शाहिए । यदि पाचन त्रिया ठीक्न दनि ष कारण कल्चा कफ धिव 
“श्रारहाटोश्रौग खासी तथाक्फकी शिकायतहो तो भौ $सक्रा सवन 
“जही करना वार्हिए 1 
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कच्चा काटने बे वाद पकाया हृग्रा शार भारी होता है । उबाल- 
कर मनाया णाक उमसते त्वा होता हं । लेकिन यदिग्रग्नि मे पूर्त 
अनार इते प्रयोग म ताया नाण, ता वटृत ही हल्का एव सुपच्य होता 
दै। इसका एक विशेष गण यह्‌ हि षमे जिम शाक्याक्दमेसाप 
मिलामा जाग्र या धाय के साय मिलाया जाय उसके गुणा वौ वरता 
ढै । मेषी, पालम, वैमन, मटर, पनीर भौर उद्धिया वे साय भिताकद 
हसक मूवी या रसदार भाजी बना जानीर । =, 

भ्रालू फा उवालकर, दते घी मप्रच्छी प्रकार भूनसै प्रौरचीनी 
पिलावर हलवा घना लै यह वहत शकििवधव एन मोटापा वदता है ॥ 
जां व्यविन युवले-पत्ते हो, य टलवा उद हृष्ट-पुष्ट यना देता टै । 


पालक 
यह्‌ हरी श्रौर चौडी चिकनी पएत्तियो का शाक है, जोरि सवत्र 
उपलभ्य होना है । दमक चौडी-माटी पत्तिया म साधारण खटरापन 
भौ रहता ह ! यह्‌ णाक प्रायं मभी छरनु्या म उपलव्य होता है} 
प्रातक हत्वी रौर सूपाच्य होनी दै । यह पाचनक्रिमा मं विशेष 
सामकरह।इमपेवावु कौशृद्रि हती टं श्नीरन्स्त भी साफ होता 
है पालक भूव भो वदाता ट जिससे किम्राहारफा ठीव प्रकारे 
पाचन हाक्ररसधातु कामिर्माण ठीक प्रकारसे हाता है) यह्‌ 
भ्राहार रस व सून वढानेमे भी तहायक है । 
पालक्बेश्रदरकुद्धइष प्रवार के लह तत्त्व हात ह, जि 
रक्त वेने म विशेष सहायक लेन ष्। ठम विभिन प्रवारषी 
दाला एवे प्रय सजियो षे माथ भी पकाया जा मक्तारै। 
पालक कराणाकपेट की विभिन प्रामादि मवहून ही उपयोगी 
हाना = । मापारण वुवार म, मो प्य वायुकौ बौनारीम्‌ भ्रम्ल 
पितम, ग्रातामे सूजन अर पुरानी कज रौ वीमानी म यहे विगेष 
गाभकारी टाला दै । मगहावे न्स्तम भी यट उपमागी हाताट। 
तेगिनि जिन व्यक्रििया का ्रतत म घाव या पन्न नस्त कौ 
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शिकायत हो उह इसका सेवन नही करना चाहिए । शगार की सूजन 
प्रौरणरीरङेददोकीरस्यितिमभी यह्‌ हानिनरदहा सक्ताटै। 


चौलाई 

यह एक प्रकार का शाक ह्‌, जावि भारत म सभी जगह उपलम्ध 
दै [ इसकी पत्तिया हाती है जि ह तन सहित काटक्र उपयाग म लाया 
जाता र । यह पचन म हत्वी टाती ह 1 

चौलार्ईस्वादमकु मधुर ग्मकौ हानौ टै । दसवो पत्रशाकं 
भगिना गयाहै। वेटेक्रा वीमारिया म हमका विशय हितकारी प्रभाव 
हेषा है । यह्‌ पाचनक्रिया का वढानं म सहायक है मौर इमसं मल 
की शुद्धिभी होतो ट । टीपन-पाचन प्रभाव हाने कारणपृटकी 
प्मावकी वौमारीकादूगकरनम सहायक होती ट जिमस डिसद्री 
की पुरानी शिकायत भी नष्टं हा सवती है। 

चालाईवायु का श्रनुलामन करती ट जिमसंपटमवायु सचित 
नही होती श्रौरजा वननी है ता उमे निकाउन म इतवा हितकारी 
भ्रभावहाताह। 

स्विमाकी वीमारियाम द्मका वडा ही उपयागी प्रभाव हौता 
ह । परसूतावस्या म इमव सेवन स ग्रनव वायु की वीमारियोसे वचावं 
होता रहता रै रक्त प्रदर रागक्ाक्मक्ग्न म इमव्रावडाही 
हितकारी प्रभावदहातार । पेटके वौदाकी पौमारीका नष्ट करन 
मभी नौलाई बहुत ही नाभकारी ट। 


खमाटर 
यह एक्‌ प्रनारकाफ्ल> जारि णाक भाजीक् सुपम प्रयाग 
मेभ्राताहै। जव यह वन्वाटाताना यहे रमक्ाहातारै भौर 
पक जाने परयदीलालरगवा दहा जाता =। कच्चा टमाटर त्रिक 
खटराहाताह्‌ ्रौरपक जाने पर उमत्राम्द्ापनक्मह्‌ा जाताट। 
यह भारतमदहीनही श्रपितुत्रिश्व म सवत्र प्राप्त हाताहै। 


श्श्म 


टमाटर का सेवन कल्ये या पकं रूपमे कएने से यह्‌ पाचनणम्नि 
षो वदता है, जिससे प्राहार णा दीक भ्रमारसे रस-निर्माण होता है 
भ्रौर यह्‌ रस पर्याप्त रकन चनानि मे भी सहायक होता है 1 दमाटर 
वः प्रभाव पायनशव्ति के साय-सायजियर षर भी भ्रच्छाहोताहै। 
सस जिगर करी प्रिया फो वल मिलता है, जोकि रक्त के सवेधनमे 
सहयाभी होता है । जव शरोर का रक्त वढताह ताभ्रय घातुप्राका 
सवधन भी हवा है जिसे शरोर हष्ट-ुष्ट एव बलणाली बनताहै 1 

यदि शरीरये विसीभागसे सूननिक्ल गयाहा, या सूनी 
दस्त कौ वीमरारी करे बाद दुब्ततापघ्रा जाए, तो टमाटर बा रस 
नियमित सेवन षरन से शीघ्र रक्न दी पूति हाती दै । 

टमाटर शरीरमे शवकरवो वम करता है, ्मलिए भधुमेह्‌ 
(शुगर) कौ मीमारो मे इसरा सेवन विणेप लाभकारी होता टै 1 
वौमारियो वै परिणामस्वरूप प्रान बाली दुबलता मे टमाररवा 
सूप हितकारी हाता रै । 

टमाटर वच्चे, वृद्ध, नेग-नारी सभी क लिए उपयोगी हाता है } 

लेकिन भिन व्यदितिया वै शरीर मे सूजन, सासी, जाडामे दद, 
शरीरम ददश्रादिवावृकौवीमारी हा तया पेशाव की स्वावट 
पयरी, गुदे म सूजन, गले षी खरावी श्रादि रोग हो, तो सका सवने 
हानिकारव होता है। ( 


देभारर फे उपयोग 


यहफ्नतयाशाकमेस्पमेदानाहीप्रकारसे प्रयुक्त होताहै, 
लेकिन लान टमाटर विशेय उपयोगी हाता है । यह्‌ बालवृद्ध सभी के 
लिए उपयोगी माना मया है1 

(१) टमाटरके रसमेभुने हृएजीर का चूण मिलाकर दिन मे 
दायातीनवारन्नेसेसूनी त्रकासीरमलाभहोताहै। 

(र) पेट कौ बीमारियां मदइसका प्रयोमशाककेस्पमेक्रना 
पादिरए। 
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(३) दुबल बच्चा रे तिएुटमटरक्ा रस प्रतिदिन भाजनमे 
पूवयावादम देना घादिए। 

(४) जिन स्यक्तियो ङ्न पुरायी कन्व मरी बीमारी हो रहै 
नियमित स्प से पर्याप्त मात्रा मे सवा सवन हितमयरी हाता 1 

(५) भ्रषचन मी ध्रवस्यामे पके हए टमाटर फो काटक्र नमे 
एवे काली भिच का चूण मिलाकर खाने से शम्तिकी वदिहोतीटै) 

(६) सूनकीकमीष्टानपरटमाटर का रस प्रतिदिन सवन 
कटनादहितकारी होता टै । 

(७) जिन व्यनि को रात कोम दीयतारै रट टमाटर 
विशेषरूपे सामवर सिद होते है। 

(६) मधुमेह रोग मे टमाटरका णन या मूप नियमित स्पते 
सेवन करना बाहिर । 


हरा पेन 
यह हसा वेढा गोन प्राकार म उपलन्ध हाता है । इसका प्रयोग 
सष्जियादेन्पमेण्वे मिवार्बेलू्यभ किमा जाता दै । यढ स्वाद 
ममीढठाहुतादैश्रीर ह्वय हाने कै कारण सुपराच्य माना गयारं। 
दका प्रभाव शीतल होने के कारण गमियामे यापि हितकेरटीनाटै। 
इसकी सन्जी पाचनशक्ति को प्रदीप्त करन म सहायक दती 
हैश्रौर विभिन गगोंमे भी इसका प्रयाय पथ्यकैस्पमटठानाह्‌) 
जव पठे फो उवालकर चाशनी कै श्र दर पवाया भ्रीरमिटाईदकै 
ह्पमेर्तयारकर लिया जातादहै, ता पह क्डाही स्वादिष्ट हो तता 
है श्रौरशीतन होता ह। यह्‌ शरीर केःरस रक्त, माम चर्मी भ्रौ 
वीम का वानं म सहायक होता दै। इसलिए यहु परम षाष्टिक 
मातरा ययादै। हृदय की वीमारियौ मं यह परम दितकर हं । माष 
ही मस्तिष्कं वेः नानत तुरा की दुव लता म, स्मरणशकरिति वौ समामे 
भी यह उपयोगी सिदध दाता है । जिन व्यक्तियाक्लायदमी कै दिना 
म ्तिर-~द की शिकायत रहती है मीर जि-ट दिमागौ ननावि (टेन) 
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भ्रधिक रहता है, उह भी पेठे खी भित्रई शीघ्र लि पटूवाती है । 

पेठा पित्त णात करै वाला हनि कै कारण पेट की जलन, छातोः 
की जलन, ग्रम्ते पित्त श्रौर उल्टी की बीमारी मभी लाभकारी होता 
है। 

लेकिन जिन व्यविनिया को वायु की वौमारी उग्रस्पमे ही, 
शरीरके जाडोमे ददउग्ररूपधारणवरयृकाहो, उट्‌ इसका 
सेवनं नही करना चाहिए । पुरानी क्फ कौ वीमारीएवससीमेभी 
इफ सेवन नही करना नाहि ¶ 


लोकी 

नौकौकोधियायादूधौके नामे भी जानते है । यह मम्ब 
भ्राकारक्ीी एव हर्स्मकी हाती है । इसकी वेल हानी हि जिमवै 
उपर यह तीन पट तक पतली, मोटो, गोत भ्रादि विभिन प्राकारो 
मे उपलच्य होती है ! इमका स्वाद सायारण मीठा हाता है श्रौर यह्‌ 
हरी एव सुपाच्य होती ै । इसमे सेवन मे भ्राता श्रो वत मिलता 
टैश्रार कज की शिकायत का दूर करती दै तथा ग्रादार-रसकं 
निमाण मे विशेष सहायक दोता है । इससे शरीर की घावुप्राका 
निर्माण श्रच्छी तरहसं होता प्नौर वीय वद्धि हती ट । स्तियाके 
गमाणय दी शृद्धि करके श्रार गभाशय से सववित विभिनरोगामे 
भी लाभकारी होती है । जिन महिलाश्रा को वार-वार गभसावया 
गभपाते हो जाता > उह गभे स्थिति म इसवा मवन उपयागी रहता 
है 1 वुपार, खासी दम्तो की यीमारी, साम हृदय रोग तथा मूत्र 
सस्थान सवधौ श्रनेक रागा मे इसका मेवन विशेप लाभकारी होता 
है । नेघ्राकरै निए भी यह हितकरद। 

दरपकरा उपयोग शाक ग्रीर मिढाङ्कैख्पम क्था जाता =। 


मेयी 
यट एक वनस्पति शा = जिसकी पत्तिया ण्वमतीत निपटा 
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रहती हँ । इसमे एक फसली भी लगती है जिसमे कुख दान रहतेर्दै 1 

मेध स्वादमे क्डवी हाती है प्रौरवाद मदु घरपर प्रतीत 
होती है) इसकी तासीर गरम हाती ई भौर स्चिकारी दातीरै। 
इसके सवन से पाचकानि प्रदीप्त हाती हं श्रौर अ्राहुर का पाचन 
ॐीक प्रकार से हाता ह्‌! यहं दस्त को बाथती है । यह हल्की हाती 
है । मेथी वातत एव कफ प्रङृति वाले व्यवितया का लाभकारी होती 
ह । इसके सेवन से श्रामाशय की शिया मे वृद्धि होती है तथा जिगर 
म ण्व भ्रातो म रक्त प्रवाह्‌ ब्रच्छी प्रवारसे होताहै। 

इसकी पत्तिया शाकवे रूपम श्रौर दान मसाले कै कूप म प्रमुक्त 
हात है। इमका शाक सवन करने स श्ररचि, दस्ता की वीमारी, 
बुखार पेट वेः कीटे, श्राता कौ सूजन, मगेड के दस्त तथा जोडा का 
दद मदाग्नि, पेटक श्रफारा तथा श्रय श्रनक वायु की वीमारियो 
भ नाभाय है । 

भ्रमूता स्थियो को इसका शाक सेवन वरन से वायु एव क्फ की 
चीमारियोसं बचावहाजाताट) 

निवेध--मेयौ गरम हान वै कारण पित्त की वीमारी जलन, 
स्वतपित्त तथा व्लडगरेशर, हृदेय रोग, चवकरं प्राना, रवत प्रदर, सूनी 
बवामीर ्रादिं रागामे रसक्रा सवेन नहो करना चाहिए । 


सोया 

रमणी पत्तिया का शाक गगम हाता = इमम पाचाक्रिसाको 
वनमिलताहंश्रार यह्‌ स्विकारीराताट। 

इस सवनम स्पियावदूवमवद्वि हतीटै श्रीरपुग्पाम 
वोयकी वद्धिहानोह। यहेवायुकानष्टं क्ग्ताहप्नौरविभिन 
वाय्‌बाबौमारियाम भीउपयामी हाताह।पटमदन ब्रफारा वायु 
कामात वनना बुखार तया गर्भागय कौ पीटाकानष्टंकरताटै। 
यानवाकेषटकी उमादियामभी माया लाभकारी हाताह। 

ये सूक यय्यार पट क कीटे तथा ¶ट-न्दम भी लाभकारी 
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हाता है! 
इमम ग्रयिक सवन करने स पित्तकी वृद्धि होकर रक्त पित्त 
श्रादिरागपेदाहो जति) 


हलगम 


यह एकक-दहजाकि सरेद,कृद्धं हर रौर लाल रथ का प्राप्त 
दाता टै । इसम जीवनीय तत्त्व भ्र, व, स प्रचुरमात्रामरटतेदै। 

शलगम का स्वाद मीठाहाता हं । प्रभाव गरम हाताहं। यहं 
पाचनक्रिया का वढाता ह्‌ इसस श्रगिि प्रदीप्त हानी है। 

यह्‌ वायुण्व वागुसपृदाहाने वाली वीमारियाको नष्ट करता 
टैतथाक्फण्वेक्फकी वामारियाकौभी दुर करताह। यह्‌ दस्ता 
वरहेता है तथा रक्त-सचार का वलनं के वारण वनवेघध- एव हृदय 
का हितकागी हाता ट । 

शलगम शगीरवे मत्िण्व चर्य का वढाताटै तथा दसस 
णरीर हृष्ट-गृष्ट हो जाता ट । 


सरसो 

शाक--यह्‌द्ररग की पत्तियां वे णार हाता दै जिसम पीने 
पूलहतिहै। इसी पत्तिया चरपदीटतीदहै ्रारव्विकर हानी 
ट्‌ । इशे णाक्के सवन कर्नसभूत्र खुर्करश्मानान प्रारक्र-ज 
कौवेमागीकाभी दूर करता = ब्र्थात्‌ दस्तावर है। 

तासार गरमहोन सक्भी-क्भीपेटम जतापेलाहा ताता । 

तेल ~ इसक वीजो का तल तिन्ाला जाता= जाग्रि सवत्र 
्य्रहारम लायाजाताह। यह श्नम्नि काप्रदीप्तक्गता> प्रार 
हत्वा हात्ता रै श्रीर इसकी तामार मगमहातीर। ग्यक मवनमस्‌ 
कफ णए्वेक्फदकौः वीमाग्यिा नग्न टोतीहै। यद्‌ चरी काघलाना>= 
परिणामम्बन्प यह्‌ विभिन्न व्याविया म टितव्रर =। यट पटक 
केडाकानसष्टकरमेम भौ उषयामा टाताहं। 
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यह मालिश के लिए भी उपयामौ है । अरत शीत ऋतुमे तया 
ठ्टे प्रदशमे इसका खाने एव शरीर पर लगाने म वडा ही हितकर 
प्रभाव हातारै\ 

सरसो कै तेल म नमक्‌ मिलाकर दाता पर लगाने से श्रनेक दत 
रोग नष्ट हातिहै। 

मरसा कातेत दुष्डण्व घमडीषे रागाषौ नष्टक्रनेमे 
सहायक होता हं । 

चेहरे पर काते दाग श्रधिक हान पर मरम बो दूध म उवानकर 
सौरकीतरहवेनालेग्रारघ्डाटनेष्र रानकायास्नानवै धुव 
चेहरे पर मनना चाहिए । 


राई 
इमषे छटे छाटे दाने हातं है जावि गहरे मुख वानिमानिये 
हण हात है 1 इसरा सवन मसाले सूपमेहोना =) "मकेप्रदर 
तलकाप्रणभी कापी भाध्राम हाता > जादि चभी जगह उपनव्य 
होता हं प्रौर जिस प्राहारके निमाणम पवुक्त बरत ट 1 
ष्का स्वात चरपरा भ्रार मुद्र पःवाहट लियहृणटातारहै। 
दूमकी तामीर गरम हातौ ह, दमीनिण यन पाचङ़ प्रनि ग्रो प्ररीप्ते 
करती इसलिए म्चिवर्हानौद। 
उप्णहानने कारणवेागु एवक्फवा नष्टं वगनीदै। धगम 
वानुष्यकफकी तत्तमी वौम!रियानष्टेहाजतीदह। पटम दन, 
नरीरकन्लवानष्टकगनानपध्रार पटक कारा दाभो नष्ट नर्तौ 
है] ग्वे मवनमपटनाप्रफाग दुग हाता\ प्टमेश्रावगी 
भिक्रायत लया हित्वी एव श्वामरागम नाय कमारी = 
राका पीसकर पानी मिकाकर उन्नी कौ त्ेरह वेनाङ्रलपकरन 
मवानबेनीोतीमूना जाराताट्न कालम गाद्‌ ण्व कृष्ट 
भिर न्ल्प्यादिम मदा लत उरानटायड ताता । यटि मनिपान 
भोप्रस्थाम गरीरटनलागयारामा रते का णीगकर न्पेमो 
कर 


एव तसु प्रर मलने ते तुरन्त शरीर म गर्मी एव चेतना श्रा जाती 
दै \ 
महिनाच्रा गी प्रसवे वेदनामे भी दवा लेप उपयोगी होता रै । 
व्वाकेपटमं ग्रफाराहनि पर राई्कातेष्‌ नाभिकै चारातरफ 
करन चारिण । 

पशाव की स्वावट हाने पर इसका तेप पेड, पर क्णेसेलाभ 
हताहं। यदि मि्गींकादौरा पडाट्‌[तो राई पीसकरसुघानेसे 
पुच्छानष्टह्ाजकीटै) 

यनिदातामेददहातौर्ैकायरम पानी म मिलाकर वुल्ले 
भरन चारिए । 

रानातेत सिरे धदर फुसिया, पपड़ी पैदा होना, वातौ 
का गिरना श्रादि स्थितिय। म वडा हौ उपयांभौ होता है । 

निपेध--ह गरम हाने वै पारण रवत पित्त, रक्तम्रदुर, सूनौ 
वेनासीर शरीरकौ जयन तवा चक्कर प्राना, म्तड प्रेशर बढ जाने 
पर इसरा उपयाग धटी करना चादिए । 


ध अश्रा 
यटण्कं हरौ पलिया काशाक दहै जा्रिगवो मे एव छोटे 
"शहराम प्राय उपलव्व होता है । 

यहं स्वादम मीठा हाताहै ग्रौर इसवा प्रभाव शरीरपरय्डा 
हाना रै । इसके सेवन से पाचकागनि प्रदीप्त हाती है श्रीर भाजनने 
र्चिपराहोतीहै। यट पटबे कौीडाषानष्टक्रताटैश्रौरक्व्जी 
कै शिकायत का दुर्‌ करके दस्त साफ लाताहै। 

यथुश्रा का शाक वलववक श्रौर शु बी वृद्धि क्रताषै। इसे 
सेवन म तिल्ली कौ बीमारी ग्रौर शरीरके किसी धागु से सून घ्राने 
की शिकायत तया ववासीर का नष्ट करने सहायक टै। जिन 
व्यक्रितिया की पाचनविया वहत दिना से विगडी हई हौ उदे भी यह्‌ 
बहते हा चाभकारीहोत्राहै) ५९ ौ 
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भ्रध्यायं७ 
फलो से इलाज 


हमारे जीवन म जा महस्व भाजन कहै उतना ही, श्रपितु 
उसमे भी प्रधिक फनोकाहै। फलासे हुम विभिन खनिज लवण 
तथा विटामिन प्राप्त हति है । हानाकि भोजन मे भीवे सभी 
उपल हासक्नेटै परतु भाजन पकाने कीभ्रतिया मेउनमेसे 
श्रधिकाणनष्टहा जातं ह । जदि फल विना उवले ही खाये जति 
ह ्रत- उनक पौष्टिक तत्त्व नष्ट नही होते प्रर वे सम्पूणम्पसे 
शरीरे उपयोगमप्रतिहै। 

फला कौ उपयागिता इसी व्रात से ही सिद हैकिडाक्टरभी 
मरीज का चिभिन्न फल सवन क्रे की सनाहदेते है! लेकिन 
स्वतत्रस्पमभीफ्लौमकुयणेस गुणहाति है कि उनका उपयाम 
प्रोपधिन्पमक्याजासक्ताट। इस श्रध्यायमे सक्षेपमे हमने 
कुञ्च फल तथा उनके श्रोपधि गुणा का वणन वियाङै ततया बृ 
प्रचलित प्रौर श्रनुभून नुस्वे यहा दिण्जारटेहै। 


बादाम 
यह काडिया एव वृक्षो पर लगने वाना फल है जिसका धितका 
बदा सस्त हातादैग्रौरग्रदर गिरी निकलती ई। इसकी छोटी-वडी 
करई जातिया मिलती दै। 
बादाम का स्वाद मीठा हाता इ भ्रौर सकी सासीर गरम होती 
है इसीलिण यह वायू की वीमारिया का नष्ट करता दहै । इसमे तेल 


न्द 


काश्रगद्ानसे यह्‌ कफववक्भी दै। सैरको धातुप्राकी वद्धि 
करता ह, इमीलिए यह परम धक्तिवधक है । बोयवधक् हानि से यह 
वाजीर्वग होतादै। 

इस मस्तिष्ववे श्राजकी वद्विहती टै इमी्तिए यह्‌ बुद्धि 
यकर, म्मूनिदेवद णव धारणा णिनि को वटान म॒ भी सहायक है 1 
इसके मेवन मे ग्क्त मचार की वृद्धि हाती है जिममे भारीरिक मास- 
रशिया को सूल्ढ उरतार, श्मीतिग यह णारीग्कि ण्व मानमिक 
शक्निवेयक माना गया है । 

य्रादाम कातलमस्तिष्क व नान-नतुञ्ना कावन प्रदान क्ग्ताट 
म्नौरनघ्रा की जयाति वातार । 

स्मै मेवन सं पुराना मिर~ल्ल नष्ट हा जाना ह, चक्कर प्राना 
ल्या उमान्मभी ग्रह नाभदायक्ह। 

स्मकामेवेन दा प्रकार सत्रिया जाना, मुषेटी चत्राकग 
पान प्रथा रान का पानीःम मिमाकरमृ्रह दरी तकर चवाकेर खाना 
याकाटयर दूध मव्यन धौमताईममिताक्र गवाना चाहिण। 

वच्चाकौलामे पाच तारम प्रार वडा पावसट्म वादाम 
एत समपम ने चारहिण। 


बेर (फल) 

नाग्त मवेर्‌ क प्रकार मे उपलन्धहोते है 4 य हरे, पील नाल 
द्ररि-वड एव गोच तथा लम्बे श्राकाग्व हात दवै । इसकी दछाटी बड़ी 
डानिया तथा वक्ष होतेह! 

य॒स्वादम मीठे हिरदै ्ौर इनका तामीरयव्डीहातीटद्यार 
ये प्रचनेमे भारी हति दै। वेर के सेवनसे प्याम नष्ट हाती है भौर 
यं वलवधक एव वौयवधक भौ होति दै जिमसे गीर पष्ट दोता 1 

दैरपैटवयेग्मादकौनष्टक्ग्नेम भी सटायक् होने है। 

बेरयुखार, नम्नो के तरीमारी, जरोर म जतन, पेणा की जत 
याम्बरायटे की स्थितिमभी उपयागोमिद्रलोनेरै। 
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वेरके प्रधिकसवन सेयेटमदद एवक्फ की वद्धिहोकर 
खासी, श्वास राग कौ शिकायत हा जात्ती है। 


मुनक्का 

बदेग्रगूरोवाविशेपस्प्रसे जव द्याया म मुवा लियाजाताहै 
तोवेमुनक्काकारूपधघारणकर लते हं । यह मुनक्का स्वादम भीरा 
हाताहं ग्रौर इसकी तामीरःय्डी होती है। यह पाचन शविति कौ 
बढाता ह इसौसे रस, रवन श्रादि धातुप्रा का तेजी से सवघन हाता 
है । यह धातुवधक एव धातु का पुष्ट करता है । इसीसे यह यौन- 
पावित को वढान म सहायक हाता है यह्‌ रक्त प्रवाह षा बढाता है 
दसीते हदय के लिए वतववक् सिद्धहानादै प्रौरभथकानकांदुर 
करताट। नप्रा कौ ज्याति चटानेम भी हितकारी दै) 

मुनक्का का प्ेवन प्यास कौनेष्टकरताटैम्नौरणरीर की जलन 
भीकमटाती हं। बुषार, खासी शत्रास, रकनपित्ते क्षय तथा श्रावाज 
कावंढजानाग्नौरपटकी वोमारियाम भी वहत ही लाभकर है। 
पट म वागु वनना, वव्जी, डकारे प्राना, अम्तपित्त, पट फूलना, गस 
कीवौमारी, क्व्जीकाभी पह्‌द्रुर करना ह) उतटी की शिकायत, 
जी भिचलाना, चक्कर प्मानेकी स्थितिम तथा पणाव की स्कावट 
कौ दूरकरनेमभो सहापक होताहै। 

मुनक्वा खाकरञ्परसे गरम दूव पिया जाए तौ यह्‌ दस्त प्राप 
लाताटै श्रीर्‌ परम शक्ितिवधक सिदध होता 1 


श्रगूर 
श्रगूर्‌ हर प्रौर कालि रयम वाजारामउपलम्ब होन है । इनवा “ 
स्वादवुखखटरा त्तया मोठा हाता ह+ छाटेभपूर सूखन पर िशमिण 
वयह भ्रगुर सूमन पर मुनक कारूपधाग्थ करतेतेहै। इनका 
स्वास्थ्यकीदय्टिसधनक रागाम प्रयाय किया जातः है। 
प्मम्ल पित्त-द्स राग मेरागोकाभ्राय सटूटी हकारे भराती 
न्ट सु०-३३३ 


शती है । पट म जलन, मट्‌ म छले, भाजन वे वाद पट मे भारीपन 
श्रीर भ्राहार का भ्ी-भाति न पचना श्रादि लक्षण होते टै! एसी 
ग्रवस्थामेश्रमूर या मुनक्का २० ग्राम, १० ग्राम साफमेकूटकर 
एकं पाव पानी म रात को भिगा दे, प्रात मसलक्र छान तै। 
तेदनन्तर्‌ मिध मिलाकर सेवन करने से शीघ्र ही लाभ पहुचता है । 

प्यास भ्रधिक लयना--भ्रमूरका रसया फिशमिश की रण्डा 
चनाकर पीने से श्रधिक् या वार-वारप्याप्त लगना कम हा जाता} 

पेट को जलन--मूनमका १० ग्राम, आला ग्राम रात का 
एक प्यास पानी मे भिमोक्र सवेह मसलकर छान ले प्रौरमिधी 
मिलाकर पिलाने से पेट कौ जलन भिट जाती है। 

कञ्जो--रात को सोते समय २० ग्राम मुतक्का मा ५० ग्राम 
भ्रगूरसाकर ऊपर से गरम दूष पीनं से प्रात दस्त साफ राता है। 

सिर दद--जिन सोया का पूप म श्रधिकफिरना पडत है, उन्हे 
उप्णताके कारण हाने वलि सिरन्द मेश्रगूर कारस या शवत 
पानी मिलाकर पिलाना चारिए्‌ ! यह्‌ मानसिक परिश्रम वे सिर-दद 
मभ लाभदायक होताहै। जिन लागा का प्राधा शीशी (प्रषिसिर 
यी दद) बौ वीमासैहै, उहेश्रगूर एव धनिया रात वौ पानीमे 
भिगाकर सुयह छानकर पीना लाभकारी होता टै । 

बुवार--इमदक्ौ विभिन शरवस्या तथा उपद्रवो भौ शात 
केरन के लिए श्रौर भूख कौ शातति के लिए यह उत्तम फ है । इससे 
शगीरकौ गर्मी क्म होती है मृह्‌ सूखने एव जी मिचलानं पर 
मुनक्का का गरम करे नमक, काली भिच मिलाकर सेवन करना 
उपयोगी हाता है । 

स्ासो--यदि सखो आती हा तो मुनक्का श्रीर मिश्री मिलाकर 
मुहेम रखकर रस चूसना चाहिण । 

रवत पित्त-शरीर बे किमी भी भय से सून निक्लनेकी 


भ्रवस्था म मुनक्वा एव शहद श्रयवा प्रगूर का शवत पिलाना लाभ 
दायकदहोताद। 


शुयसता व घदकर भाना--प्रतिदिन श्रगूर खनि से एव दूष 
पीने से चक्कर भ्राना वद होता है 1 इस प्रयोग से शरीरवे वलौ 
वृद्धि होती दै भौर सभौ कार्यो मे उत्साह भी वदता दै 1 
पेशाग फो शावट--गरम पदायों षे सेवन या उष्णता गरे 
सारण मू की स्वावट होने परभ्रगूर वा रस, घोटी इलायची व 
मिश्री मिलाकर सेवन करना लाभदायक होता है! 
प्राणो को जलन--किशमिश वा पानी दिन मे कई वार सेवन 
करने से गरमी कै कारण उत्यन्न भ्राखो यौ जलन नेष्ट हाती है । 
शय--शनित वदाने वे लिए श्रगूर या मुनवका-सेवनं दस रोग 
मे पलदायक होताहै ्रौरक्षय रोग प्रनेक उपद्रव भी पैदा नही 
होते 1 यदि उपद्रव पैदा हुए हो, तो शात हो जतै! 
नशा होने पर--भाग, गाना, चरस, धत्रुरा या कोई नशा किसी 
को श्रधिक चढ गरमा हो, तो एद टाक प्रगूर को पीकर जल मे 
शान तँ ! इसमे जीरा, कालौ मिच, नमक मिलाकर प्रयोग करनि ते 
घटी नशा उतरजातारै। 
इन रोगा के भ्रतिखििन भ्मूर्‌ का सेवन शवित कौ वदनि वाला 
मन को तप्त करने वाला प्रौर थकान दूर करने वाला होता है। यहं 
हृदय रोग मे भी हितकारी है । शरीर वी सूजन व मासिक घम की 
सकावट भी दुर होती है। श्रगूरका सेवने सून वढानि वाल्ला तथा 
मासपोपक माना गया है । यह मातपेशिमो को सुदृढ करती है, 
चेहरे दे बण कौ स्वच्छ एवे लाल करदेताहै। 
अगूरस्े विभिन प्रकार को ्रोपधिया भी तैयार होती है 
जिनमे दराक्नासव, द्राजषारिष्ट द्रास्षावलेह्‌, ग्रमूरास्तव, द्राक्षादि चूणः 
भ्रगूर का स्षिरका तया शवतश्रगूर भादि प्रमुख ह । 


नोन्‌ 
भारत के प्रत्येक भाग मे प्राय नीवृ पाया जातत है मरौर इसका 
हमारे प्रतिदिन वे ्राहार म विशेष महत्व है। यह स्वास्थ्य कौ रक्षा 
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#ै लिए प्राव्यक भी मानागमा है1 
नैीवू बे षटटा, मीढ, जमीसै, विजौरा भ्रादि क्ट भेदहै। 
लेकिन यहा पर साधारणत सभी सूनः पर मिलने बाले खण्टे नीबू 
मै बिषवमेही चिता जारहाहै! षैसेतो नीवू सभौ कतुप्रोमे 
प्राप मिलतारै, कितु वरसरातमे ब्रधिक्ता से पाया जाता है वर्षा 
चऋतुमे प्रजीण, म-दागि, प्रचि, पतते दम्त पेचिस, उस्टी (कं) 
भादि उदर-मम्ब-घी भ्रनेक रोग उत्तम हा जातर्ह। इन सभी रोगो 
भ नीबू विशेष रुपस्षे लाभकारी हाता है! घ्रयु्वेद मे कहा यया 
किम्बास्ष्य बे लिए मनुष्य को मयुर, भ्रम्ल, लवण, कटु, तित, 
केपायष्टनद्टं रस्ता का मिलना श्राव्यकह्‌। इन रसोमप्रम्ल 
(खट्टे) रस का द्रूसरा स्थान है । न रसा कौ पयक्‌-पथव कमीसे 
भी म्रनक रोगउत्नहा जिह) 
नीमू मे पायं जाने वान्त तर्य --श्नाज दे वैञञानिका की दृष्टि से 
नीवेक प्रदर सोडियम, पोटेशियम, धैल्डियम, मैग्नेशियम, लौह, 
तावा फास्फोरस, वलो रीने श्रादि नरव विद्यमान रहते है । साधी 
शरीरे उपयोगी द्रव्य प्रोटीन, वता, मधुर रस॒ विटामिन बी, सी 
भी पर्ाप्तमात्रामहतिहै। 
व्‌ फो सेवन विधि--नीव्‌ पका हुमा पोता प्रयोग मे लाया 
जावाटै (हर नही) । इसको प्रचिभ सम रयना हां तो पानीमं 
रख देना चाहिए 1 दसवे वीज का सेवन नही करना चाहिए । नीव 
का वाने,लगाने तया एनीमा मे प्रयोग होता दै । 
बू के विविध भयोग--(१) नीवू मे न्त को पानीमे 
मिलाकरप्राति काल पीनेमे शरीरम स्एूति ्राती दै। नौवृ के रस 
भेथाडासा नमवे, कालौ मिच मिलाकर पन से भ्रमी एव 
मदाम्निद्रूर लेती दै। रेस श्रवस्था मनीवू नौ काटकर नमक, 
काली भिच मिलाकर मरम करर चूसा जा सव॑ता रै । यदि कटे हृए 
मीव पर थोडा-सा हिग्वाप्ट्व चूण डालकर गरम करके चूसा जाय 
तो पेद क्रादद, छाती की जलन, खटी डकार, वामर का विकार एवे 
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पेटके कीडेतक भिटजातदहं। 

(र) नीवृकेरसमयरायरकौ चीनी भिवराकर पानते पितत 
की शान्तिहातीटे ्नौर जी मिचलानानी यन हा जाता ₹्‌। 

(३) नीयक्रममडाचट्ष्‌ श्रलस्क व टुक्डे श्रीर नमव 
मिनाकर भाजन बै सात सवन करन स क्फ षानागटानार, 
श्रनीणदुरहाकर भूप पल जानीट। 

(८) णामकानीनू या रस पानी म दाकर पीनसे प्रम्नपिन 
रागनष्टहाजाता~। 

(५) लानाममयनीय्‌ ग्रारसच्रार पना पीन मन्यो किमगा 
जात = । माटापा ट्र प्ररनतायट मटजप्रार प्रचर एपाय ध 

(६) जाव्यजतिनीतू ररमकानातन कमाय प्रतििनितन 
है उल्टजारागप्राय वहीननतान्नार न्नान्यजा परनम्य 
उयतटेएपानाना टण्डावरङ़र उगमनीव्‌ दातरर पीना रिण । 

(७) प्रतिदिन प्रात पाल एव गिताम पानी म णक्र चम्मन 
गट प्रार एक चम्मच नोय ता रसमिलाकर कनसमारि 
स्फूनिप्रनीरटनीटद्नार्मल मरार नो परमनतान। 

(सू) सीय प परिर्निमनीय रागय नागन गाययावाः 
मनभातमानद। 

(६) नीय त्ापृराना प्रचार पटकन्ल्वा नानेकरना=। 

(१०) तू बाकज्यीनारःवगाव या गनक रमकसाणि 
रापनक्रनममकामता-गिमम्रत्यत तानहानिादे॥ 

नौवू का प्रयाग रक्त दौ वहति मरक शुद्धिक निणनी 
ज्िषाजानाट। 

नीषु के बाह्य प्रपोग--नीवू का रस पानी ममिवावरवुल्ला 
भर्नसमुटकश्रलर कवा वुजलो दाल, मसूद का फूलना टीव हौ 
जाना! मुहकौ दुगय भीनव्टटातीहै। नीरू केरसमह्दी 
विमक्गरत्माकदार गानभोनष्टहातीहै। 

पायदिपामनितकातत १० ताता, नीव्‌ कारसरताला, 
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मृपूग प्रायात्तौता श्रीर सेधा (मक थोडयामा मिलकर तपराना 
ताभनाप्रक निद हनः है1 

निषेध --जिनव्य्िपाबेगगोरपर वूनाकौीवोमारीहोया 
भ्रान्तरिषे सूजन, रन विवार, चम रम, फाडाप्मो, नत्रगग, 
चायु गरीवीमागे ण्व नाडान्‌ दन भ्राटि ला उ-ह इसका सेवन नही 
करना चाहिए । 

नुभगाद्ये-मिरमन्‌ ह्या र नीमू मेरममवहमुनया 
रम प्रारथाडापानीमिनाक्गवालाम लगानं मलूनष्टनाजात 
रै 

सदरता पदृहये--दूममनीनू वा ग्न निचादवरउस (वषा 
स्वदनकी तरह मुख पर तमान सचेहगागुरश्रार चमवीतायन 
जानार। 


सन्तर 


प्रान मन्नराकानाममुना ही टोगा। यहे परल भारतम 
विगपस्पग पने ध जता । जगह जर मर वगीचै देसनकौ 
मिवतर जनामि श्ट शष्ेवशाम्रार भाद्ियाम यते फल नयत्ता 
१, 

श्रेम्ममपहप्न ग्ट श्रप्रार तत्मारहगन्ग या हा (न 
तरेगिनि बौर र यल्यर गीत ग्गताराजानार। हमवा दितका 
गानप्ररद्रतगगुजापीग्यगी ग्य ग्ग हुईवतिया रहती 
भासक प्रातम्‌ जकार्ता < । न्मा रवार कच्चेपन की 
पवन्वामम्यलना द्रि पय जात पग मोटाल्तनान। 

माराम मके पनया म्पानर मितत ह जिनमनीव्‌ सव्टा 
विणि गाना माम्य श्राति र लिन इन समी सन्त 
धर्गतम जाना = | नागपुर कपास व भाया म दसन विशेष स्प॑मे 
लना परार यायी श्रेणी म भिना जाती दै। सन्तरा 
यकाः वड मनोस्वीनयुन्पये दित्व्ति प्रियप्तहै) 

१३३ (न 


पेटयै कीडेतकमिटजतेदह्‌) 

(र) नीवूकेरसमयरायरकी चीनी भिताकर पानसेपित 
की णान्तिहातीर> ग्रौर जी प्रिचतानाभी त्रल्ह्या जानार। 

(३) नीतकरममन्लटए्‌ च्रशरक क दुद प्रौग नमम 
मिलाकर भाजन वै माव मेवन ङ्गन स कफ काना्टाना 
श्रजीण दर हाक भूय पनजानीर। 

(८) णामक्तानीतू का रसपानाम डातपरपीनमस्रम्तपिन 
रागनष्टहाजाता>। 

(५) लानाममवनीत्‌ रारसस्नार पानी पानम र्यीमहा 
जानीन। माटापाटूरपररनेकायः सह यार यच उपाय 

(६) आव्यभ्िनीतू गरमका भाजन कमाय व्रतिनिनि वन 
है उच्टजारागप्राय वहीटाताश्नार ल्नाहाजा प्ररनेमफ्व' 
उपव हए पानी गा ट्ण्या करक उगमनीतू दाकर पाना ताणि 

(७) प्रतिदिन प्रलङात णठ मितराग गाना मण चम्मन 
्ल्मरार णक म्म नीद 7ा रममितापरर परानगमारल्ि 
स्फूनि पनारटेनालग्रार मल गाग्रणनो पम ततार 

(र) जीर मा पितिमनीर तार्य नजन साथया याः 
मनीतमनतहं। 

(&) नीचू परा पूरानाघ्रचार पटदेशलवा सान वगना>। 

(२०) तीतर वाव्यीतार्यमगात या गनक्रसपसाय 
सपरनक्रनेम उामता-गमग्रत्यन ताभहानादे। 

नीम्‌ का प्रयाग गक धी विनि मर्त शुदधिक निण्भी 
श्रिया जाना ह। 

नीषु क ब प्रयोग नीव कारम पानी ममिताकरमुल्ता 
कगनसमुटकग्रटगगरौ युजली, छाल मसूदाका फूलना टीका 
जाता=। मुहकी दुग नीनष्टहातीहै। नीव कै रसमेहदी 
पिमङ्गरनगागदाः सानभीनष्टहातीरै। 

भायस्थिमनिलकातत १० ताता, मीव्‌ कार रताता 
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कपूर ्राधात्तोला भौर सेधा समक थाडासा मिलाकर उगना 
सामरायकसिढहोताहै। 

निषेध --जिन व्यर्निया पे शगैर प्रः नूजठकी वीमारैदहोया 
शआरनरिक सूजन, रपत्‌ विकार, चम गग, फाडार्सी, नेत्र गग, 
ययु की पमान ण्व जोडारे दद भ्रादिटा उह इसकानेयननही 
वरना चाहिए । 

जूभगाह्ये-मिरमन्‌ हान पर नीव गे रमम व्रेसमुनना 
रस बरार वाडा पानी मितारर दालाम्‌ः तमने सजू नष्टौ जाति 
दि। 

सदरता बटादये--दूयमे नीत का रम निचोडवर उस “का 
उग्देन की तरह मुख पर तयानते चेहरा गुटरभ्रार -मकीसोवन 
जतान1 


स्तरा 

प्रापने मननराकानामसूत्राले होषा। यह पन भारत म 
पिनपरूपम एषतन्य हाता = । जगे ग भवे यगीचे दयन वा 
मिवत जहाति -गट 2 वाश्राय भान्यिाम यपत गता 
र| 

प्रषरभमपटप्त ररे प्रारार जाप्रार हर गग काहिति, 
तरैपिनि गीर र पल्परपीतरमय्राटाजानार। इमका छिलका 
रातनपरप्नत्गमुतापी गगन रम सरी ह्ततियाग्हतीहै 
तगर प्रार्णम्‌ त्राग्टनी ह। दमक रवार वच्चेपन फी 
श्रर्म्यामगन्टा्ार प्रर जादपग् मोयाल्प्राह। 

ताणिमं मर ग्रनप स्पातरमिनन र चिनमनीव्‌ सशय, 
विन्य माला माम्न श्रारि ह, नेपिवि रन सभी मसन्तरा 
शपेनिम चना । तगपुर क पातय भागा म इसकी विशेष रूपसे 
सतज प्रार्‌ लाजः श्रेणी म पिनौी जाती है। सन्तरां 
व क्लपरप्‌ वृद्ध सनीस्यीनुन्यपे लिण्रातिप्रियप्लरै। 


+> +: 


यहे स्न श्रीनल मयर म्नौर स्वादिष्ट लाता दहै! जह्ातक 
भ्राहार क पराचनक्सम्ब यर टमफ्ठका प्रामाशप भ्रौर पातो 
पर्वडाटास्िङ- प्रभाव पटना जिमसे भाजन का रस ठीकः 
प्रकारम ननन श्रार वन ङा वद्धि ण्व माम, चर्व, वीयश्रादिकी 
पृच्टिमौ उक धकारन दानी $ । धानुश्रा पर हिनकारी पभाव पड़ने 
क कारण यते माननक्यावदिङ्ग्ता>1 

इमम मानसिक शकि प्रार शारारिक मत्रि सुल्ढ होती दै। 
इमक्रा विय द्रौीग मद्य प्रभाव श्क्तपर हानादै। प्रत रकनषी 
कमा श्रनेमव केगनं वात्र व्यक्ियाकै लिएुता यहंपरम हितकर 
मिदधहाताङै। जेलानक रायाकासम्बयदै, मतरा विभि रागो 
भर भी श्रपना टिनक्ागा एव श्रापयि के सदृश प्रभावदिषनि भ 
समय *। 

पिकी वीमारियाम जय द्ाती म जलन, वेचनी, उलटी मी 
शका या उसरी हाना, घटटी डकारे प्रादि से रथी परेशान रहता 
तव ठेस प्रवस्याम सतरवा रस भुनाभ्रौरपिगा भरा जीरा तधा 
नमय भ्रौरकाती मिव मिलाकर सेवन करना सद्य फलकागम हता 
। गभावस्यामेप्रौरभ्रय प्रातरिक शोध कौ भ्रवस्याम जव 
प्राटार ग्रहण विल्वुल नहा पानाहो, सन्द वारर पूणश्राटार 
मिद दाताटै। 

भून लगन, भरत कापराचननहोनध्रौर धातामी दुता 
मभीसतरेकारस उपयुक्त टाताटै। 

जिनसोगाश्ने घर धानक हमेशा शिकायत रहलीदै 
प्रासो प्रागश्रपेराद्टाजानाहै प्रौर पाडा परिधरम य यवाद 
भ्राजानीटै उट प्रतिदिनसतरका रम प्रति कात सवनकरना 
पाटिण। वासरम कौ हष्टिया की कमारो दरबल ध्रीरश्ारि 
पिणक निए भी सन्नरादेना षा्हिए 1 


ष्ष् 


सन्द बढाने फे लिए स-तरे का उपयोग 

चेहरे कै ख्खेपन, कान्ति का श्रभाव भ्रादिमे सन्तरेक्राञ्रधिक 
सेवन लाभकर होता टै! जिनका चैहरां मुहासो या चेवकवे 
दागोसेभराहुप्राहो यामह पर फाईके कारण चेहरे की वुख्पता' 
मेढ गयो हम उहे सन्तरे के छिलवे यापा मे पुखाकिर उनक् वारीक 
चूण करके, गुलाव-जल मे पीसवरमुख पर लेपक्रनेसेमुखकी 
शररूपता नेष्ट होती दै, लेकिन इसका प्रयोग नियमित बुध दिनो तेक 
वरना चादिए। 


भ्राम 

भारतम भ्राम सव फला का राजाभाना जाता है! यह्‌ फल 
प्राचीन काल से इस देश मे उपलब्ध होता श्राया है। श्रव सकी 
सौकप्रियता विदेशो मे भी वहत बढ गयीहै ! जहा तक विदेशामे 
भ्रामक लाक्प्रियता काप्रष्ने है इसवा एक उदाहरण दना श्रनुचित्त 
नहागा। एक बार मैने श्रपने एक मित्र कौ पृच्चीस श्रामो काएक 
पासभर इटली देश कवौ रवाना किया । पासेल जव इटली पहुचा, तो 
यह्‌ सेवर उनके भित्रा से छिपी न रहौ । फलस्वरूप उसी दिन उनके 
घर पर्रनेक मित्र विना वबुलाय पहुच गये । श्रव श्राप स्वय समभ 
सकार किहमारेमित्र के पल्ले क्या पडादहोगा + फिर भी भ्रापको 
वताद्‌ कि कैवलभ्नाधा भ्राम उनके हिस्से म श्राया जिने लिए 
पच्चौस्र कलमी श्राम भेजे गयेये। 

, आम चः वक्ष वड श्रावगर्‌ का होचा दै} इसमे लभ्ये प्रावार के 
पत्तं हात टै । वंस ता यह्‌ फल भारतम सभी प्रणा मे हाताहै, 
लेकिन श्रधिक्तदरं उत्तर भारत, अरसम्‌ तेया दक्षिणी प्रदो मे षदा 
ता दै । इसकी भ्रनेक जातिया देखन मे भ्राती टै । जसे हाप, 
लेगा, दशहरी, राजापुरी, शजपुरी, पायै, एजरो, तातापरी ॥ 
चूसने वाले भ्राम भौ अ्ननकपरकारके होतदहै1 

च्चे श्राम का अयोग--कच्चा भ्राम खदा ब स्चिकर होता दै । 
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यह वायु, कफवंरक्तवै विकाराकोदूरक्रताटै एव दस्त साफ़ 
साता है। यदिक्न्ये भ्राम को उवालकर उसे रसङ्ापानीमे 
नमक, काली मिच, जीए डालकर उपयोग करिया जायतो यरमीमे 
ससे रक्षा करतार तथा यह पानी बहूतही रथिक्रहोताह।भ्रन 
क परचाकर भूख भौ गाता है । यदि उलटी हौ ता उत श्रवस्था भ 
भरी यह्‌ ताभदायक्‌ होवा है ! तिल्ली वढने पर शहद मिलाकर उप- 
यौगमलें । भाधुनिक मत से, कच्चे प्राम म सादिक एमिड प्रधि 
हता है । श्रत यह स्कर्वीं रोगमे लाभदायक तिद्ध होतादै। 
पके हुए भ्राम कँ धुण--पकः हा श्राम स्वादिष्ट, मीठा ग्रौर 
स्निग्धे होता है! यह्‌ सल तथा वीय को वढातादहै। हूल्यका प्रिय, 
चगडीकेरग को साफ गरन वाना तथा शरीरकी काति वा वाने 
वाला होता है श्राम मै प्रोदीन कै भ्रतिरिवत विटामिनःण भौरवी 
भी पर्माप्ति मात्रामे रहते है। 
सेव विधि पते हृएश्रामकोदोषण्टेतक पानी भ भगो 
देना चाहिए ! वादमे चरूसकर माये । चूसनेमे यह ह पा रहत। ह 1 
काटमरयाग्मनिमालकर सानेस यहभारी टा जाता =। यदि 
भ्राम चूमने के वाद द्ध का उपयोग कियाजायतो वहत लभिप्रारी 
सिद्धता दै विशेषकर मासपेणिय) कौ सुदृढ वनाता ६। 
पैट की पुरानो कीमारियौ म जवे सब्रहणी नस्त लगना क्षय, 
श्वास वीये की दुयलता लून की सरावी, जिगरवतिल्तीकी 
वीभारी तसा ववासीद्मे भोश्राम भौर दूध काश्रपामि श्रनि ताम 
दायक हाता है। यदि चातीस दिन तक यह्‌ प्रयाग एवः यारहल्वरय 
भोजन करै क्रिया जाए तौ उपय वत राग तडमे नष्ट हा जाण्य। 
भ्रामक श्रय उपयोग--ग्रायषा पापड थनानकनिणपक दूष 
प्रामाका ग्म वपे पठ फलार नुखा तते टै । दमे कफ ममयतक 
रपा जा सता 2 । यदह उलदटी (क) कौ वौमारी म तभावः हाता 
॥ 
स श्राममते वृक्ष कयै विगेवनाए--प्राम के क्षत्र यह एक 
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विशेषता है पि मका पत तो उपयाममे भ्रानाषहौ है इसके पत्ते, 
सवी, गुठनी, छिलका भी काम मे पति है। 

प्राम ययै सकी ह्यन मे जलान कै लिए उपयोगी होती £। 

ग्राम वै पत्ते मग वार्यो मनाना प्रकार से उपयोग म श्राति 
दै यायु वां गुदध वरते 21 शम श्रवसरो पर भ्राम वे पत्तामी वनो 
वदनेवारघरके द्वार पर लगायी जती है। 

पना कौ जलाकर उसी रासजते हृ भाग पर सलगानस घाव 
षोमूपादैतीदर। 

भ्रामय पेड वौ धछालया कादा उनाकरश्रौर छनकर घाप धनि 
मे वटभल्दीटी भग्जातादै1 


गुणकारो फल जामुन 


यह एने मलते-नीतं रग फा, यहे वेर के समान प्नौर कुच लम्बे 
भ्रातारषाहोताहै) दफौ घाटरी छालमतिनीतेरम कौ दतती 
है लेरिनमगूदामफंदयालातरग का होना > श्रार प्रदर कौ 
गुखुली सपद टरग्गफी हानी ठ । जामुन फते टि ग्रौरवडे नोनी 
भ्रापरबेः भिनत है। दुसके श्रनिदिपित इमरी कई उपजानिया भी 
दवन मश्राना हं । 
जापुन टलना लास्प्रिय फलष्टैत्रि णायनही मी का पम 
नप्राताटो?हमपफन वः वचयटे वृक्ष हति हं, लिनम लम्बे ब्रागयर्‌ 
बै पत्ते जगने 1 
जत्य ते द्यवी उपयागिताका प्रन टै ययक पत्ते, प्र फी 
षाय शूना श्रार एतत मुख्ली भीकम म्रा । गोम 
श्म यह फत मयव प्राप्त हाता । 
गृण जामुन ताफतम्बारिद कृह्टद्राज्रार स्विप्रर्टना 
है । उममदम्त गायन र पिप निति टत्ती र) 
उदर रोगोम-- नमु ता प्रभाय ष्ट दौ यीमारियिा म निणप 
हिपरन्ता=। जिननतागाङेयटमल्ल स्त नगना गतिम 
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भ्रादिसे सम्बपित दीमारिया हा, उनम लिए इसमे दीपन.पाचन 
शण हाने के कारण यह बडा लाभकर परिणाम दिखाता है । इन भवं 
स्थाम्रामेजामून का रस निकालकर उसम सेधा नेमक मिलाकर 
पिलाना चादिए 1 
जामुनकारसपटकेष्रपारेकोभीकम क्रा ह श्रौर भूख 
वढाकर पतते दस्त का बाधने का कामभी करता टै। जा लागमधिक 
भोजन क्ते हैया ्रहितकर भोजन करते है, उह श्रपचन ्रारहैना 
कीदीमारीहोजायाकरती है! य वीमारिया गर्मी के दिना मञ्नधिक 
हाती दहै क्योकि श्रातो कौ शक्ति दूबल रहती है, प्रर इतस दुवल 
श्रवस्थाम भारी श्रौरग्रपध्य श्राहारका सेवन इन रोगो का उत्पन 
केर्देता है । ठेसी श्रवस्या म जाभून का सिरकाप्रामकी मात्राम्‌ 
लेकर पानी कै साथ घण्टे घण्टे भर वै वाद देने सं तुरन्त लाभ होता 
दै। 
साधारण या दुग -ययुवत उकार श्रने की श्रवस्या मभी जामुन 
कं सिरकंसेलाभहोताहै, लेकिन इस वात का ध्यान रखना चाहिए 
कि खदरी उकार श्राती हो भ्रौर गते म जलन हाती हातो जामूनका 
सिरका प्रयागन करे । सटी डकार भ्रानि पर नामन कौ घाल कौ 
जताक्र उसकी राव १ १ माशेकीमात्राम मिलाकर लगाने से लाभ 
हानारै। 
उसदियां होने पर--यदि सून क उलव्िा हारटी हौ, तो 
जागून का शरत उनाकर उसम मिश्रौ डलकरदेन मलाभहातारै) 
गभवतीस्त्रौ को दस्त होने पर--जागून कौ धावे १० ग्रामका 
१०० ग्राम पानी मे उवालकर २५ ग्राम शेप रहन परचछान ले भ्रौ 
सफ धनिया तया भुन हृए जीर वा चूण बनाकर दाल प्रामकी 
मात्राम्‌ उस साय दना चाहिष। 
मधुमेह्‌(वेशाव मे शक्वर श्राना)-- ग्राव यह्‌ वौमारा दिनि 
पर दिन यदृनी जा र्टः ह । यहातक वि श्रनेकव्यतिनयाम घूनके 
श्रल्रभी पट्चङर हितवर परिणाम दिपाती है! मधुमह कौ 
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वीमारौभे जामुन की गुठती का चूण २-रे ग्राम दिनमेदो वारयानी 
के साथ देन से लाभ होता है ! इसके ्रतिरिक्ति जामुन के कोमल 
पत्तं २५० भ्राम उबाले हुए जल मे श्राषे घण्टे तक रखने के बाद 
मललक्र छान सं । इम जलय तीन भागक्रकेदिन मे तीन वार 
सेवन करना चाहिए । श्रालू, शक्कर, चावल श्रादि का सेत्न इसमे 
नही करना जराहिए 1 

भिगर-तिल्सतेका बद्‌ जना-दस बीमारी म जामुन का रस 
केपडे से दछयानकर उसमे रस से छठा भाग सेधा नमक डालकर श्रौर 
बोतलेमे भरकर सात दिन तक रपां रहने दे । फिर १० प्राम 
कीमात्रामं दिनमे एकं वार प्रात काल सेवन करनेसे ढा हभ 
जिगर भौर तिल्ती ठीक होती है । 

पीलिया कौ बीमारी भी इस भ्रोपधिसेरीक्ह्‌ा जातीरहै। 

प्रदर मे--स्व्रियो मे प्रदर(योनि से सफेद या लाल चिकना ल्लाव 
भ्राना) की वीमारी चिन्ताजनकरूपसे वृद्र रहीहै! इन दोनोटी 
भ्रवस्याभ्नोमे १० ग्राम जामुन कौ छाल का १०० ग्राम पानी म विया 
भा काढा २५ राम शेप रहन पर दछानकर सेवन करना चाहिए । 

षसप्रकारदिनमेदोवारकुछदिनकेहीप्रमागस ग्रति हिनि- 
कारी प्रभाव दिखाई देता है ! यहा तक कि प्रदर की भयानक्ता गे 
कारणं जो सविया दिन-पर-दिन दुबल होकर भ्रपने सौ दय णवं युवा 
वेस्याकोला चुकी है उनवै लिण यह्‌ प्रापयि परम सहयागी होती 
है। 

सप्रहणो इस वीमारी म श्०ग्रामजामुनकीटालका १०० 
ग्रामपानोम काढा वनाकर २५ ग्राम शेष रहने पर दछानकर पीनवे 
लियदें1 इस प्रकार दिन मदा वार देना चाहिण 1 इमम दस्त वाधनं 
की शविन ग्रर पानक हान के कारण यह लाभक्ग्तादै 

प्यास्तको शन्त करने कं लिए- र्द वार तपिक प्यास लगती 
हैश्रौरवारवार पानी पीनकी इच्छा दानी टप एमी श्रवस्या म 
जामुन सानि से साम हुत्ताहै। 
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यो प्रोर श्वास--जिन तगो वौ कफः की शिकायत मभा 
वनो रहती है प्नौर जिसे बागणन्वामी ओर श्वाम की वौमारी रहती 
हंउहजाग्रुन की छान का काढा जाना समय सवन करना हितयर 
टागा। 
जामुन फा शव्त-- २५० ग्राम जागनकेप्न पा गम तेकर 
उश्षम १ गिलोग्राम चीनौ मिलाकर वत के ममान चायनी हीन पर 
छनकर रव से । इस शवत वा प्रयाग शरीर यी वकावट पुर वग्ने 
कै लिए ्रौरम्ररुचिकी वीमारी म करना चारिण) वालिका नो 
उगटीहेनियाउलटी मं सून श्रनिकी ग्रवस्याम यह शनत विशेष 
हितयारी । वच्वा गी श्रपचन की वीमारीम भी यह लाभकारी 
होता 
जामुन फा श्रासव -यह मधूमह कौ वीमारीमे, स्रविवे माना 
मे यतत नन्त तयनाश्रौर सग्टणी तवामरोड की पीमारी मनाम 
केरताहै! इसका सवन श्रम कोमाप्रा म त्नि म तीन यार 
फेराना चादिण। 
मसू्ोकेददपर मभीजनतद्क्ति जिम नात ममे राग 
ग्रस्तहो जण उसक मूख की यानाजानी -ह्तीर। विध त्ख 
समूद गडजनिपषरग्रते दे पचितिधरर भी प्रभाव पन्तार श्रारि 
ममूगदरत के दारण रागी जिनितस्रार निस्नजदे जातान णमी 
प्ररन्थाम गणमद्टलतरागयषानर् निप जामृनकौ रात्रा काद 
यनाक्रक मगा दुत्ताक्ग्नगलल दी सूकन दुग हा जाती = 
गार ङिकत हण लान ममवत वन्रर गुण कौ युटरता गार युवा 
वस्भायनीरल्तीत (यारीका जय्गग्रयस्वामनेनोर्जाण + 
सौ-दयकेडिए तिन तागा रर पर यवात्स्शाम मरा 
भ्रारर्र्यानिताग्रनो र्चारस्पो याुन्पलानातौर ~ग्तानष्ट 
यक -गवुनत्पताम उ्लल्ती -सद्पस्यसिन्तिन व्यत्ििा 
ककिष्यायन फी गरा पानी म विसर मजपर कषत-तमयनी 
नापर विदरिहयागा 2 । वितिमाव म मग्मघ्नार रर चार्धोत 
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सेवन व द रना चारिए ¡ 

सुचना--जामुनमे खट्वा नौर कसना रसान सं इस साय 
दूब का सनन नटी बरना चाहिए, क्थारि उस पटमे विगारव॑न 
देाजानहै। 


कला 

यह्‌ भाग्तही नटी ञ्रपितु समस्त विष्वेम लप्रप्रिय फतह) 
भैगिन भारतम श्रौ विगेधकर समुद्रतटीये सेने म इमओी पिप 
पञ्ज मुःयस्पसनसय तीन प्रगार हान हं--(१) टरा (२) 
तात (>) पीता केपिन इनम मी फला क श्ननपर जाति ण्व उष 
जतिया तीर । मायारणन ग्रह भारतमवेला कै नामस प्रचित 
नर 

दमती जाति ति उपजानियाःक नदसेगृणा म यादा प्रहत 
भ्रलर रन्ता । तपिनिसाया-णन पीयद्धितकै का केता टलका 
हना | रर द्ितयिकता यता मध्यमप्रभाविवाताप्रौरलाये वित 
परार्मार्जिति भारी हानाह। 

उषयाग क्जाक्भी मी सागरी पट सुवह्‌ टी साना चाटिएग 
वयि पानी पट सानये भारो हने के कार्ण तथा वायुकारक दान 
बै काग्ण यह्‌ पटमपीढाउत्यन वर दताटे। लेकिनिवुं भी श्राहार 
लेनं क उपरात दसक्ा साना श्रेष्ठं ग्टता ट । यदि क्च्चार्वेलाखाया 
जाय तावह्‌ भी पटमे पीडा एव वितार उत्पन्न कर दताट्‌। रत 
पूणल्प से पे हए करेते का सेवन दी तामवारीहोता दै 1 

प्रभाव--इसका प्रभाव शीतल तथा भारी होता है। यह स्वाद 
भे मीढा, स्वादिष्ट तथा रुचिकर होता दै। 

गुण--दस्तो की बीमारी मे, जवि कोई भी प्राहार नह पचता 
है, तव पका हुभ्रा केला दस्त कये वाको कै क्तिए उपयुक्त रहना दै 1 
इसी प्रक्यर्‌ यह सग्रहौ रागमे भी लाभकारी होतात । 

शीतल हान वे रारण पित्त श वीमास्यिक्ा नी दुरङरनाहै। 

ष 9 


यदि नियमित ल्प से भोजन के वाद केला वाया जाय, तो बल~ 
वेचक तथा चर्वी प्रौर मास कौ भी बढाता है । 

प्वे हए केले मथेच्छ खाकर ऊपर ते दुध पयप्ति मायाम पीने 
से वीय वदिशीघ्रहीकरदेतादै। 

मूव्रदेश्रदरम्करावटतयाप्रमेहकौ वीमारीमे भीक्लेसे 
लाभदहोतादै। 

जिन लोमाको वार-वार या भ्रध्क्ि भूव लगती है, उनकी घा 
बैलाके सेवने शान्त होती है । 

केले का इलायसीयुक्त शयत वनाकर सेवन क्ले से पुरानी 
खासी मेलाभहाताटै। 

कले को सुखाऊर श्राहारये स्प म विभिन्न प्रकार से सेवन 
करभा पुष्टिकारक हाता है। 

मूषे कलने वेफटनमक कनौ मिच मिलाकर सेवन केरनेसे 
प्राहारमे प्रत्ति रचि वदेतीहै। 

केलेकेतनेषे भागकारस निकालकर टैजाकेरोगमे भ्रविक 
प्यास लगने कध श्रवस्यम दनसे शीघ्र लाभ हौताहै। यह्‌ स्वस्य 
शूक मे-साय सूनश्रानः भौरध्रय किसी मग से सून प्रानेकी बीमारी 
भभी लाभकारी होतादै। 

केले वे पते शौतल हानसे इन पर श्राहार ग्रहण करना भी 
हदय प्रिय होता है) यर्म कै फोडे पर यदिेलेके पत्तेवो वावा 
जाय तो लाभकारी दै। 

धसी प्रकार ग्मीयेकारणप्रासोकी विभिन शिकायता पर 
कते षे पत्ते का वाधना वडा ही हितकारी प्रभाव डालता है । 

बैला स्वय पूण भ्राहार दै रौर यद प्रम रसायन तया क्जीकर 
भीहोतादै। 


श्रजीर वि 
यह्‌ एव मधुर फल है जोति विभिननस्प से लाभकारी सिद 
शण्र्‌ 


होनारै। 
(१) साधारण कव्ज कौ श्रवस्या मे गरम दरव मे सूखे ्रजीर कौ 
मिलकर सेवन करले से प्रात काल दस्त साफ म्राता है 1 
(२) कसी प्रकारवा वाह्य पदाथ यदिपटमे चला जायतो 
ते निकालने रे लिए प्रजीर क प्रधिक मात्रा मे सेवन कराना उप- 
यौगीहाताहै। 
(३) दमेकी बीमारी मे प्रात काल सूते भजीरका सेवन लाभम 
कारी होतार) 
(४) सवे प्रजोर फो उवालकर चटनी वी तरह पीसवरे यदि 
गाठया गले की सूजन पर वाघा जायतोशीघ्रही लभहौतादै। 
(४) तजे धजीर खाकर ऊपर से दूध पीना श्रत्यन्त ही शक्ति 
धौवढानेवालाहोतादहै। ` 
(६) सून कौ खरावी मे सूदे ्रजीर बौ दरुष एव मिश्री बै साय 
सगातार कद्यं दिन तक सेवम करन से मून बे विकार नष्ट होते है । 
(७) बद की गाठ पर पुल्टिस वी तरह बनाकर सा्घारण गरम 
फेर इसकी वाधना वाहिए । 
(८) मधुमेह रोग मे फला बै स्थान पर इसका सेवन विशेष 
पर्य होततादै। 
(£) क्षय रोग मे कफ की उत्पत्ति रोकने के लिए प्रौर शक्ति 
सवघन के लिए श्रजीर ताजे या सूबे प्रयोग कराने चाहिए । 
(१०) किसी भी प्रकारक बुखारमेश्रौर वि्तेपक्रकैपेटकी 
1 भे होत वाले बुलार मेभ्रजीर का सेवन विशेष हितकर होता 
॥ 


नक्षिपाती 
यह्‌ फल ठण्ड पहाड़ी प्रदेशो मे होता दै । इसका स्वाद मीठा होता 
है। षह सुचिक्रारक है नौर शरीर की घातुग्मा का वढाक्रवल कौ 
यद्धिकरना है 1 इद निरन्तर सेवन से.पामोततेजना कौ वदध दती दै । 
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मापाती वच्चा कौ बीमारी रीर सूनौ दस्ता कौ शिकायत म 
भी उपयागौ ह । श्रजीण प्यात्त प्रधिक लगाना, उलटी टाना, बुप्की 
मभौ फायदाकारकदै। पुरानीक्जकी शिकायत कादूरक्रन 
मय्‌ नी सहायक हाती रै । 


खरबूजा 

मह स्वाम मीटा हत्त हं इसीस रचिकारी ह ! यह्‌ चिकनाई 
युन तण्ठा हाना । यह्‌ शारीरिक-णकिनि का वलाता टै भ्रौ 
ण्ररीरम जतन परटम जतनग्रौर पशप कौ जलनकादूरकरता 
स | रनम वाजाका पीसनरष्डाई की तरट्‌ सथनक्रनस शरीर 
म नरावट प्रानी टप्मोर निमागम की शकिनिका वाता टै एव 
मस्तिप का ठ्डारखताह। 

ग्रह्‌ मवा-नुद्धिवयवर भो है। 


तरवज 
यहम्वादम मीढ हाता ह तमा इमक्रा ताषीरे ठडीहाती 
द (यर्‌ णरितववेकः एव तम्तिकारव ह । यह सविकार व पित्त 
नाक्रहानाह1घ्डा हेन क कारणवफ का वडानिाहै। इममे 
सपरतनम शरीर क्यौ जलनप्नार पाव धी जसन क्म हाजानीरहै 
श्रागसटप्याम का शाने क्रता दहै 1 इमक् वीजा बी ठ्डाई दिमागी 
तान षा वटाती हट जिससस्मरणशम्निकी वदि टातीहै। 


फूट 
यट एव फ्लटाना जाकिसरवूजकं समानता । इसका 
स्वाद फोका-मीठभ्रौरदुदवदट्राखाटाता रै । यट पाचनशत्िका 
वदाता 1 प्रषिक्घानसउलटी रैाश्रादिह्ामकतारै। दग 
याजि पामङरय्टादं को तगतसवन करनम पयरारागमताभ 
लाच मार पाय वारकावट तयां पावकौजतन मयट्‌ 
वन्न टी कामि करता 1 
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चेर 
यह्‌ फल द्योटे-वडे कई श्रावारो मे मिलता है । सदे ऊरर गूदा 
दातार लिन प्रदर सस्त गुठली हर्ती है । एसका स्वाद सदट्रा- 
मिट्डाहोताटै। 
यह शरीर की जलन फाकम वरता है श्रौर धातुतरधक होता 
है 1 यहस्थियो की प्रदरकी बीमारोम लाभकर) यदिश्रालापते 
पनी निकिसतादलेतौउसेपमक्रतारै। 


श्षरोफा 
यह्‌ फल उपरर श्रनेक श्रवुरा से गवत होता ट ग्रौर दसफे 
भ्र लर श्रनेक वीज हातिहै+ इन वीजा प्रर लगा हूना गूदा सेवन 
करियाजाताहै, णो बहुत मधुर होताहै ! शरौफाशरीरवे मारको 
यदातता रै श्रीर्‌ पुष्ट करता टै \ शरीप्फः सत्ववतः है रणः प्‌ 
शीतल होता टै) 


सेख 

भागतके प्वतीय प्रदेषौ मे यह्‌ विशेष पैदा होता है । इसका 
स्वाद मीठा होता है । लेबिन कन्या रहने पर खटा रहुता है । इसकी 
तासीरय्डी हतत है 1 यह्‌ वहुतही शक्तिवधकहै । शरीर की धातु 
यौ वदता है । इसीसे इसमे खनि से धरर वलशाती होता है 1 यह 
दस्त को वाधताहै1 इसीसे कुं -जकारव दै । वह्‌ निद्राकारक 
है । बवासोर बुखार, ेट.की वीमारिया, रक्त विकार, पयरी प्रौर 
वायू को वौमारियो मे भो यह उपयागौ है \यह्‌ शारीरिक शक्ति बे" 
साच साथ मानसिक शवितिको भी बढाता है) इससे स्मरण-शकति 
भा वहती है! 


श्रनार 
महु वे प्रकारका मिलता है । लेकिन सफ़ेद बीज वाला भौर 
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लाल वोज वाला--येदोमूगयभेदरै। स्वादमे यहंखट्रा हति दै। 
लैन पक जान एर यह्‌ मीठा हा जाता टै । 

यह्‌ पित्त दी वीमारिया कौ नष्ट करताटै, पाचनशक्तिवो 
वरात है । यह जी मिचलाने ग्रीर उलटी की शिकायतम लाभकारी 
है । इसके सेवन से ध्याम वुमनी है । यह्‌ हृदय, पैफडे, भ्रामाशय 
(मेदा) श्राटिकी विभिन वौमारियो म वहत ही उपयागी है 1 यदि 
पेशावमस्कावटहोतो उसे द्रूरवरनमे भी सहायक ह्‌। 

दस्ताको वीमारी हो, ता श्रनार मलकौवाधनम विगेप 
सहायक है । रकन पित्त कमी वीमारौ सूनी दस्ताकी वीमारीमभी 
यह बडा ही लामदायक् होता दै । 9 

गभवती स्तिया ननो इसका सवन तथा गमस्य वालकतथामा 
दोनाकाही उपयागी हाताहै। 


चिरनी 
खिरनी स्वादमे मीटी होती है श्रौर दसकी तासीर ण्डी हाती 
है जिसे पित्त नष्ट होता है । यह वायुकौ वीमारियावोभी दूर 
करती दै । इसवे सेवन से शारीरिक शक्ति वढती है । यह धातुवघक 
दै। 
स्ित्राकैस्तनोमदुग्बकौक्मीमे इतकेसेवने सै द्रव की 
वृद्धि होती है । प्रदर की वीमारी म भौ यह उपयागी सिद्ध होती है । 


ककडी 

क्क्डी गमियो काफल दै तथा शीतलतादायक हती है1 
अाजारमे यह्‌ छोटे-यडे प्राकारामे कई प्रवारकी मिलतीर्ह। वसे 
गुण सभी के समान होते रह । यह स्वाद म कुद हल्की-मीटी होती दै 1 
सरैः सेवन से भोजन मे सचि वढती है तयपगर्मी के शातक्रती 
है। इसमे सेवन से वायु एव क्फ की दद्धि टोती है! 

ककड पेशाब की जलन भ्रौर स्कावट कौ दुर क्रतीहैतेया 
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पथरी को नेष्ट करनं मे महायक होती ‡। यह पासी, मूर्छा 
(बेहोणी), थक्षानभ्रारजतनषनो णात करतौ है। इसका प्रयोग 
स्विथाकी प्रदर वीमारीमे भी ताभदायक होता है। 

इसका प्रयाग मव्जी सलाद णव फलकेन्पमे किया जातादहै) 


मखाना 

मपाना स्वाद मवु मोठा दाता टै श्रार दस्ताकी बीमारीमे 
मल का वायन जाकायवग्नारै 1 यट पत हल्का होतारै) प्रत 
युखारश्रादिश्रनेरवौमास्यिा म प्यक स्पम नाभ करतादहै। 

जिन महिनाप्ना का बार-बार गभद्धाव या गमपातं हे भाता 
है, उह म्मम सेवन करना चाद्िए । इमे गभस्य वालक की सुरक्षा 
हाती है। यह स्तरी-बीज (दम्य) श्रौर शूक्राणुम्रा को सरक्षण एव 
सम्बध करता > दुगार मूघ्राग तथा हल्य रोग म यह्‌ उपयोगी, 
होताहै।यिगगीरबे दिसीभी भागम सून निक्ल र्हाहाता 
यहे सूने राकने म महायकं हाता ट। 


श्रमह्ूद 

यएक्णसापन ह जाकि भारतम सनी जगह प्राप्न होता 
है। ण्मकी गरु जातिया हाती है । मका स्वाद मीठा हाता है तपा 
यह चिक्नार्ईयुतत राता ह्‌ । अरमन्ल वलवधक धव घातुनधक हैश्रार 
हिदमे का हितकर हे 1 इस मेवन से वेट बे गोडे नष्ट होत भौर 
यह्‌ प्यासक्ाक्मक्रताहै। शगीरकी जलतनभीक्म हाती दै) 
चक्कर प्राना, वैहोणी कौ शिकायत श्नौर थकान को नण्ट्मरनादै। 
विषम ज्वर म दसका सेवन विभेप नाभकारी हीना ठै 1 

भ्राषाशीभीकीवीमारीम हर क्च्वेश्रमरूलका पानो म षित 
कैरभ्रानिकात मस्तक पर निप क्रना त्राहिण। 

सूने भ्रमरूद का जलाकर मजन क्ननेसेदनतं पौष्ामे गन 
मिवती है तया भ्रमन्द के पला क्ते उ्रालक्र पानो मे गृत्ना कूष्म 
से मूलो की भूनन टीका जानी रै! 

र [स 


पपीता 

यह फल भारत मे सवम उपलन्य है । दुसरे पत्ते एरण्ड वे पत्तो 
कै समान होनेसे इसे एरण्ड क्मडो भी कहते है । इसकी भनक 
जातिया उपलन्ध होती है ! इसका फल वाह्रसे टरा तया प्रदर 
ह रगक्ाहोताहैग्रौर श्रदर काली मिच के समान वीज रहते 

॥ 

कच्चा पपीताशाक्वे स्पमे प्रयुक्तहोताहै प्रारपक्य हूप्रा 
फल कौ तरट्‌ लाया जाता है । यह्‌ दस्तावर हाता हैश्रत मलब 
गढोकाभी निकाल देतारै] इसके सेवनसे भूव की वदि हातीदै 
भौर भोजन का पाचन भी ठीक प्रकार स होता है । यह्‌ स्वादिष्ट एव 
रुचिकरी होता है 1 इसवे सेवन से वायु पित्तएव क्फ तीना ही 
दोपणशातहतिरै। ग्रत इसे सभी रागा म लाभकारी मानते है। 

पपीता बलवघक हाता है, तिल्ली ग्रौर जिगर कीग्वराबरी या 
येढ जाने पर यह परम हितकारी होता है । इसकं श्र्तिरिकत वखार 
खासीमभी हितकरटै) प्रपीता का प्रामाशय, पववाशय तथा श्राव 
पर विशेष हितकारी प्रमाव होना है । इसीसे यह भराव वा पाचन 
करता है श्रौर पेचिस् बौ बीमारी मदहितकारीरै! दसकं सवने 
श्रातोकी सूजन, पट कै कीडे की शिकायतमभी लाभ हातारहै। 

पपीता हल्का टोता है श्रौर सुपाच्यटै। 

सद्ग मुल्य विशेषता यह है कि प्रत्यक राग वे रागी इएका 
फलबे रूपम उपमागक्र सक्तेर्ह। हत्वाश्रौर सुपायटहानरे 
कारण पेटवे रामौ के लिए तता इसका उपयाग प्रतिताभदायक हाता 


दै। 


भ्रष्यायद 
मादक द्रव्यो का स्वास्थ्य 


पर प्रमति 


प्रत्येक वस्तुम्‌ श्रच्छेश्रौर बुरे दोना हौ गुण होते है। जहा 
उसमे अर्याई श्रविक हा तो उस वस्तु की ्रच्छा माना जातादै तथां 
जव उमकी बुराई वढ जती है तो वही बुरी मानी जाने लगती है! 
भ्रन्ाई प्रौर बुराई सापेक्ष शत है । श्रतं कौन सौ वस्तु ग्रच्छी प्रौर 
बुरी हे यट उसवे उपभोग पर भी निभर है) एक वस्तु नो सीमित 
मायाम श्रमृत सिद्धहो सक्ती, वही रीषमामामे जहर काभी 
काम कर सक्तीहै। 

परतु मादक द्रव्यो वे विषयमे गरु ग्रपवाद नगृ दाति है। 
क्याति प्रस्तुत पुस्तक का प्रयाजन शरोजन'सेट्रौर हमजो भी 
फु सातौ ्रथवा पीति है सभी भाजन कै श्रतगत भ्राता रै } इसलिए 
मादक द्रव्यो का हमारे स्त्रास्य पर्‌ क्या प्रभाव पडताटै, दसवात 
घा विमैचन करना भी इस पृस्तक की विय स्तु के भ्रन्तगत 
समाहित ह । टय प्रध्याय मरम विभिन मादक द्रव्या कै गुण-दोष 
का मक्षिप्त वणन करगे] 

दससे पूव त्रि हुम इम विवचन की रोर वढ, उचित हीगा यदि 
हेम यह दल किं इम विधय म पूव-महापुम्पा तथा विचारकरा की 
धारणाक्यारहः 

शाधीजीनेचहाहैकरिगरावश्नातमाप्नौर चन दान केानाणग 
करतीहै। 
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एकध्रयमटापृग्पकाक्थने>्मिजा जानि माद्रद्रव्याका 
भेवन करतो टै वह्‌ विनष्ट हा जाती ह । 

शराव जहरहै श्रत राय मत पीनिए्‌ -स्वा्प्य विभाग 
भ्रारत सरकार । 

नेणानाग क्र दतारै-- प्रज्ञात । 

भ्त उपर्ुनन कयना वेप्रा्रार परक्हाजा ममतान्बि 
व्यसन कारईभीहा उसक पर्णिाम श्रणुभहाहात है। नियमात 
भ्रपवादभीहातरहै ्रन उन श्रपवालावा विवचनाभा उननाहय 
भ्रावर्यक रै जितना नियमा कौ यही मानवर हम प्रस्तु प्रव्यायम 
मादक द्रव्याकेगुणदापापरविचादकर रट्टं। फिरिभाहमाग 
मतष्टैवि मादक द्रव्याकाभ्रापधिस्पममवन भी धीरपीरणएर 
सत (भ्रादतत) मबेदल जाता है) पिर जिन व्तुप्रा का उत्पादन 
उदेश्य विशेष से किया जाता हा तब उमस श्रयया विसा फलकी 
पक्षा करना ग्रपन भ्रापका धालादेनाही हो सवता टै 1 जहा तनः 
सावजनिक जीवन म इन मादक द्रव्या क प्रयागकाप्रशनहे यहएप 
विवादास्पद विषय है। इस पर हम स्वत त्र मत स्थापितन करे 
हेम मात्र गुणदोषा की विवचना हौ यहा कर रहे ह । पारक वधु 
जिसे उचित समभे उमस्पमही ग्रहुणकरेपात्यागकरे, वह्‌ उन्ही 
मै"ऊपरहै 1 हम पश्च श्रौर विपक्षदोनान्पामहौ यषा विवेचनाक्र 
रहैह। 
शीले पदार्थो के मम्बघ म जेव कभी हम विचार करने लगते 
ह, तव हमारा ध्यान इनमे सवव्यापौ प्रचलन परर भी चला हा जाता 
है । यदि यह्‌ कहा जये कि भ्राज ससार की श्रयिकतरजनता नशीली 
चगो कात्ेवनकरती है ता कार श्रतिशयाक्ि मही हागा। 

यदि हम नशील पदाथ का सवन करन वालि ग्रौर नकरने वाति 
दोना वर्गो कर दष्टिकाणा पर विचार वरे ता कुद वा सामन भ्रात्री 
1 जी नषा मही करते, व नाग नेशीली चीजा को-- (१) तामसी 
जिना मस्तिष्क परबुरा प्रभाव पडता दै भौर (र) रागात्वादक 
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समभने ह, (र) वे नशे बै व्यसन सं दुर रहते है परौर (४) नशाबाजो 
कौ सामाजिक दृष्टि से नीचा सिद्ध करत ह तया (५) नशीती चीजो 
व) निर्यक व्ययक्ारी मानते है अर्यात नशीली चीजो को हानि- 
करक मानकेद वे उने दुर गहत है। 


नक्ञाक्यों? 


जोलागनश्ाक्श्ते हवे (४) श्रादत षड जाने वै कारण उते 
छाड नही पाने, (२) थकवान दूर करन बे लिए उसका सेवन फरते ह, 
(३) परिस्मितिवश प्रयाग करत ह्‌, (४) मानक्षिक चिता दूर करने 
कै लिए नशोलौ चोज का सहागलेने र या (४) उ्तेजना प्राप्ति 
यै लिए, श्रयवा (६) नीद बे लिए उ-दसेतेह। नशा करनं वलि 
लाम शलौ चीजा को प्राङृतिक वस्तु मानते ह श्रौर हानिकारक 
नरी सरमभने।वेग्रय श्रनेवं दष्टिकाणासेभौ नशीलीचीजाका 
उपयाग करते है । 


नेशा लानि वाली चीजं 

नशा लाने के लिए जिन वस्तुग्रा का उपयाग हाना है, उनभे 
मदिरा भाग श्रीम, गाजा, तम्वाकू कोन चाय, सखिया, 
तारी, चरस, वाको, ववा धतूरे वै वीज आदि विशेष रपसे 
उस्तेनीय हं 1 


उपयोग 

यदिये सभी तशीत द्रव्य सवथा प्रहितकारी ही हेति तो ईष्वर 
की सृष्टम इनका षाई स्थान टी न हाता 1 दस विषय पर्‌ गव हम 
शरीर गम्भोरतापूवक विचार करत है तो टमञातहाताहै किरोग 
की विभिन श्रवस्था्रो म टनका प्रयाग यडा ही सफले श्रौर 
चमत्कारिक सिद्ध होता हं लेकिन यह उपयोगिता यही तक सीमित 
रदेती ट व्यस्मे रपम सेवन करन वाला कां यही पदाय हानि- 
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कारकसिदटहोतेदहै1 

एक बात प्रीर दहै । वह यह्‌ कि जो लोग तात्यालिक उत्तेननां 
याभ्य किसौ उदेश्य से इनका उपयोग करते है, उ-ह वार.वार 
उसी प्रकार की उत्तेजना आदि के लिए इन चीजाकौ ब्रावश्यकता 
महुम्रूत होती रहती है श्रौरवे इनका निरतर सेवन क्रनेसे इनके 
भ्रादी षने जाते है] फिरवे इन नशीले पदार्थो के विना रह ही नही 
सकंते । जव यही भ्रादत व्यमन षा रूप धारण कर लेती है तव इसके 
भ्रौरश्रधिक हानिकारक परिणामहोतेरै। 


भाग 

भारतमे भाग श्रौर उससे वनने वाली भ्रनेक वस्तुयें प्रतिदिन 
च्यमहार म बहुत बहे परिमाणमे कमि प्रात) जहर तक्गुणोका 
सम्बध टै, भाग दीपन ्रौर पाचन कटने वाली हाती है, नीद लाने 
वाली कफश्मौरवायु कोनष्ट करती है, भ्रन्निमाध्, धमीण, गुदे 
मदद दवासीर बिशूचिवा (हैजा) पौर सिर-दद मै प्रतिरिवत गु 
स्परौरोयोमभी लाभकर सिद हाती है) लेकिन इसका हितकारो 
प्रभाव तभी होता है, जव श्रापवि टप मे, चिकित्मक वै परामश से 
तका सवनं दिया जाए । 

जालोगभ्रादतबेरूपम भाग का सेवन वरते है, उनकौ वात 
नाडि-मस्याि पटे उत्तेजित होकर वादमे पिथिवटो जाताहै पौर 
उेवर्दवारउमादश्रादि रोग भी इमदे रथिक सेवनस हात! 
भाग मे तामसी गुण हाने से यह कामवासना को भी प्रदीप्त करती दै, 
जिससे प्रन्त म दद्दिया की शिथिलता प्रादि विकार उन टोते। 
मूख, चक्कर प्राना, श्राया वा तालहो जाना, वुदिष्रष्ट हाना, प्रोष 
भ्रादिश्रनेक शारीरिक उपदव भी सै सेवनसेहो जानै) 


गांजा 


याजा भादि वस्तु्े भी दमी प्रकार प्रहिनकर परिपामं दियाती 
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है 1 माजा सुने मौ सुलाकर रीर की श्रय घातुभ्रौकोभी सुखने 
गता है। 


तम्बाक्‌ 

आधुनिक वैज्ञानिको कामत हवि इसमे 'निवोटिन' नामक 

पदाथ होने से शरीर पर इसका वहुत हानिकारक प्रभाव पडता है । 

विशेषत शला फेफडे ग्रौर हृदय पर तो इसवा वहत ही बुरा प्रभाव 

होता दै । श्तेप्मिक कला पर इसका क्षोभकारक प्रभाव होन से वीरे- 
धीरेकंसरकी वीमारी की मम्भावना वडती है । 


काफी 
इसका हानिकारक प्रभाव स्प्री-पुस्पा कै प्रजनन सस्थान पर 
विशेष रूपप्े पडता 1 इसमे स्थी को बध्या (बा) की स्थिति 
तव प्राप्त हो जाती है । लेकिन यद्‌ स्विति तभी होनी है, जब इसका 
भ्रविक माघा मे व्यसन बै रूप मे सेवनं पिधा जाय । 


कभी-कभी श्रावश्यक्ता पडने पर इसका प्रभाव हदय व 
क्रियाशावित वढाने मे हितकारी भी सिद्ध हाता है । 


शराब पीने फा स्वास्थ्य पर प्रभाव 
भ्राज भारत ही नही, श्रपितु सारा विश्य मदिरापानं के विषय 
भे वडी दही गम्भीरतासे विचार वररहा है। दस विपय मेभ्रति 
प्राचीन प्नायुकेद भी अपना विशिष्ट मतं स्पष्ट कर्‌ चूारै। पसे 
समयमे यदि हमं वनानिक शास्त्र कौ दष्टिसे एव लौकिक दघ्टिसं 
मदिरापान पर विचारक्रेतोबडा ही उपयुकन होगा 1 
सपारकै करोड नोग इम मदिरा से परिचित! लेकिन 
मनेक लोग सके स्वस्प से परिचित है श्रनक् लोग प्रभावसे 
यरिचिनरग्रौरश्ननेकमेवलनाममे ही परिचितदै। 
जहा तर मदियावे नाम वा प्रश्नदै, यद्‌ पेम वम्तुहै जामद 
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श्रयति नशा पैदाकरतीहै। 

ज्य ततव मद श्रयति नशे दा मम्ब है टम प्रनिफप्रकारमे 
नमे लागा मं प्रचित देवत है । जसं -धन वामद पररिवारका 
मद नुदरता कामद, ज्ञान वा मद, सत्ता (गही) कामदेश्रौरसुरया 
वा मदश्रादि। वं्तेतो सभी मद अरशामनीय मान गय, फ्रिभो 
मदिराकामदतासवमनिदनीयमाना गयाहै1 

इ सम्बध म पटे यह्‌ जानना श्रावश्यव है वि मदिरा वितने 
प्रकार की श्रोरमदवितने प्रकार काहोताहैग्नौर भी बहुत-सी वाते 
एसी ह जिन पर प्रकाश डालना भ्रावश्यव है! 

मदिराकेनाम --मय सीम मरय, मदिरा सुरा, बदम्बरो, 
वारुणी हाता वल्लवल्लभा । ये सस्टृते ताम टै। हिदीऽद्‌मे 
इसं शरादं कहतं ह । इसे कई प्रकार 8, जसं प्ररिष्ट, च्रासव सुरा, 
सीधू मदय ग्रादि। य प्राचीन प्रकारह। श्राजकलताप्राण्डी रम 
५ परसिद्ध है । इने म्रतिरिक्त कर दशी प्रकार भौ पये 
जाति है। 


प्राचीन प्रफार 

श्रासवे --द्रपयेव प्राया प्रारजच सजा मदिरा तैयारकी 
जाए उस भ्रासवक्टतदटैष 

श्ररिष्ट--जल तथा ग्रापधा का काढा यनाकर [श्राग पर षका 
कर) जामदिरातयारकी जाए उम श्ररिप्ट कहत है । 

सुरा--चावल श्रयवा साठी चावघोवे चूण श्रादिस्ि बनायी 
दुमदिराकोसुराक्टतटै) 

मीधू- यह दाप्रकारकीलेतीहै। एम प्रकारहै पक्व, रस 
मष्‌, ईवक्पदहुए रमसजौ मदिरावन्यीजाण जारईवदे 
रसका द्राच पर विना परवाएु वनायी जाय उत्त श्रपेव सीध पा 


शीतरम सीध कहत है । 
चारुणी--पुननवा को पीन क वालजा मन्रा तयार नी 
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जाये, उसे वारुणी कहते है 1 
ताडी-जो मदिरात्ताडक रससंत्तयार की जाये उस्तत्ताडी 
कहत है । 


शराब का निर्माण 

शराव विशेषत गुड, अ्रगूर महु, ज्वार, ईख श्मौर जौ श्रादि 
मवननौट1 इम प्रक्रारवनी हुई मदिराम अत्वोहल नामका एक 
विष्ट नत्व रहता । विभिन प्रकारकी मदिराश्रा मे इसका 
भरनुपाने भी पथक्-पयक हाता ह । श्रल्काहन का ब्रनुपात-ब्राण्डी 
म ४० सं ७० प्रनिणत, रम ्रौर द्धिस्वीमे४० सं ४४ प्रतिशत, 
जिनम २५ स ५० प्रतिशत पाट वाइनम १४ स २४ प्रतिशत, 
वरियरमर्‌स ५ प्रतिशत, समीवाइनम मे १२ प्रतिशन,सुराम 
६स १८ प्रनिशत, ग्रासव श्रौरम्ररिप्टमरेसेर प्रतिशत होता 
है। 

जिन द्रव्या स उपर्युक्त प्रकार मी मदिरा वनती दै, वे हानि- 
फारकतोनहीरै, कितु निर्माण प्रक्रियाश्रो क द्वारो जा उनका 
स्वरुप परिवतित होता है, वट्‌ श्रपना प्रतिकूल प्रभाव श्रवश्य 
दिखतात्ता है । 

मदिराकास्वभाव-सभीप्रवारवौ मदिरा गरम, पित्तवो 
तथा र्मताका वदानि बालौ होती] मदिरा स्वभावत तीण 
हाती ई भ्राजग्लमदिराकं जा प्रवार प्रचलित, षे वागु पित्त, 
क्फतीन) दापोका उत्यन क्र्तेटै। ये ह्दयम हानिवार दाह 
(जलन) उत्त न करती है तथा मुख का दूगग्धिन करती ह । 

तामसी प्रति वै व्यविनया को मदिरावं सेवन्ते नीद बहुत 
भ्धिकप्राती है\ मदिरा भे श्रधिक पोनेत्तेव नि-दमीय कार्यों नो ही 
करनं सगत है । नमू. उष्म, तादण, मूष्म॒स्म्भ व्यापी, 
भागुकारो रूक्ष, विकारी एव विशद न दस गुणास युक्तहणिके 
कारण मदिरा भारीपन, त, पलद्ण बहु मधुर स्थिर, पिन्छिन 
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स्निग्प एव प्रहनता, ए दम गुणा पे विपरीत हानी है । भ्न भ्रौन 
के हन गुणा फो कुग्ध ज्ये चित्ता यट विदत करदेनी दै) 
मद्य वे भेवन से तात्कालिक न्प मउत्माद वदि मायूम 
पडती टै । भ्रान पर्‌ दसी प्रतिव्रिया विपरीत हान मे कारण व्यित 
धिचित उत्तेजित होरर प्रधिक वाय कर्ने तथता है, सिममं सरीर 
की णमि यदो हह मायूम पड़ती है, परनुजय मद पय जातारै, 
त्ववी विनया शीष श्रौर इ्द्रिया गिथिनहा जानी! यहा 
सम ङि व्यि पह जितनी णारीरिक शित भ्रनुभव गर्ता था, 
उगते बदृत वेम शमि मदिरावे प्रमाय बे ममप्तटा जान षर 
श्रनुमव करन्‌ लगता है । 
क्समे पिदधहोतारैकि थाली भी मरिराहानिकारर होती 
है। इसषे प्रतिरिवत शगोरये प्रय श्रवयता पर भी दमया हानि- 
कारवः प्रभावे पडता ह । इसीलिए मभी प्रवारमै भारतीय धम 
प्रथाममद्यवा निषेध पियाभयारै। 
टमारी मानसिक व्रियाग्रा पर एव मस्तिष्व वी शपित पर भ्रोन 
ही पौपणकावाययरताह। मदिरासेश्रोजपरजौ प्रभाव पडता 
ह, षह एक छोटे से उदाहरण म स्पष्ट टा म्रेगा। 
सटिटमदुषवाप्रग्निपररव ने ताप्रारम्भ मेहम वह दूष 
उवा ग्रान समय श्रधिक प्रतीत हाता है लेकिन वहीश्रमनिकम 
होने प्रक्महाजाताट) यनि चह ञ्रग्नि हमेशा हू लगनारह्‌ तो 
बह दुध का जलाती जाती हे ! ग्रधिक् जव जने पर पाडा-मा काला- 
सा पदाय शेप रह जात्ता दै जिसका काइ उपयाम नही टोता } 
इसी प्रकार हमारा शरीर ण्व वनन है । भ्राज दूध वे समानदै 
श्रौर मदिरा प्रमिनि वं समान। 
पए्वस्याए--मनिरा पीते वातप्रारम्भमे थाडी पीतेषंग्रौर 
क्रमण उनकी मात्रा बन्ती जतीरै। यट मटिराकास्वभावहैा 
श्रत इमते उत्प-न स्थिति क) तीन प्रवस्थाद्राम वाटा गया दै-- 
(१) प्रारम्भिक श्रवस्था--दसमे साधारण बुद्धि प्राणौग्रीर 
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स्मरण शिनि ठीक नही रहती । शरीर की चेप्टाएु विगड जाती हैः 
मनुष्प उमत्त के समान अ्चिरण करने लगता है । वह्‌ बार-वार 
श्रालस्यग्रम्त हो जाता है तथा उस नीद भी बहुत ्ातती ट । 

(२) द्वितीय भवरथा --जव यह भ्रवस्था चढ जाती है, तव 
व्यपति वडा कानिरादर क्से लगता है1 निन पदार्थो कासेवन 
नही करना चाहिए, उनका सेवन करता टै तथा जिनं साथ सम्पक 
नही रखना चाहिए, उनके साय उस्ने-वैठने लगता है । उसकी सज्ञा 
(हाण) नष्ट हो जानी है, वह गुप्त वाता को भौ वक देता है । 

(३) ततीय श्रवस्या-- यदि व्यकव भरर श्रधिक मदिरापीने 
सगेतो षह मढ हौबर क्रिमाहीन हा जाताहैग्रौर ट्टे हृए वृक्ष की 
भाति गिर पडता ह । कमं प्रौर श्रकम व ज्ञान उत्ते नही रहता तथा 
वह मन मै पमान प्रतीत हान लगता है । 

ये तीन मर्य श्रवस्याए ट नेकिनि यु श्रवस्थाण्रेसीहैः जो 
रोगवा सूप घारण कर लेतो है । जैते-- 

(१) हिचकी श्नाना, श्वास गति वढ जाना, पिर मे दद 
पसलियामे दद नीदन प्राना शौर श्रचिक वक्ते रहना 

(२) प्यास श्रपिक लगना, जलन, पसीना श्रधिक श्राना, चक्कर 
एव दस्त श्राना तवा शरीर हरे रग षा हा जाना 

(३) उलटी हाना, श्ररचि, उकाई, तद्रा, दह्‌ मे भारीपन 
रहना, ठण्ड लगना । 

(४) चयी ग्रवस्यामे शरीरम भारीपन, क्फकावदजाना 
मुख का वेस्वाद हा जाना, शच एव मूत्र का रुक जाना, तद्रा रहेना, 
भोजने कै प्रति श्ररुचि वना, सिर म पीडा ग्रौर जोडा मेट्टनेकी 
सीषपीडाहाना। 

(५) पट का श्रधिक एूलं जाना, उलटी दोना, डकारे राना, 
खाये हए भौजन से जलन होना । 

(६) हृदय तथा सारे शरीरमे सुई चूभने के समान पीडा, क्फ 
का प्रधिक निकलना, गरले मे गम पूग्रा-सा निकलता भ्रनुभव होना, 
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मूर्च्छा `नदी हाने बुखार मिग-दद प्रौर गरारम जलन रहना । 

भराव पीने खाताकोश्राय मरौरम जनन टनेक्नारागटा 
जाताहं क्याकि मदिरा पीनस पिनकी गर्मी वतबर्नूनम्म्रा 
जाती टै । तलनतर पित्तप्रारसूननौ गर्मी चमडीम््राित टकी 
है इससे णरीर म भयक्रर जलन हानी रहती ह्‌ । 

इनके ग्रतिरिक्त सुरामाण्ड मादिक मापवश्रादि मरिराएभा 
होती दै! ग्रूर सजूर, वहेडा जौ, जव्कर गुडश्रौर मह्म्रासे 
वनने वाली मदिरोण इ-ही नामासं पुकारी जाती है । 


रोगोत्पादक स्मिति 

जालाग भोजेन बरे चिनाकवल मदमासेवनक्रते्है उट 
भ्रनकर प्रकारके विकार पैदाहा जाति है! ग्रत जा लोग दसवे सेवन 
वं साय स्निग्ध पदार्यो का, जमे मामभश्रादि का सवन नही करते, वं 
श्रपन शरीर दौ प्रधि दुपल वरवघ्तेहै। इसके प्रतिरिक्त जा 
व्यति क्राधी भयभीत भा प्यासा शाकग्रम्त रहता ह, व्यायाम 
श्रधिक करता ह्‌), प्रधिक चलताहां वजन उठताहो या जिसका 
शरीरक्षीणहा ययाटाश्रौरजो ममयपर णचनजतिा हाया 
जिमको ठीकम षुलकरनम्राताहायाजौधूपमप्राय चेलताहा 
जिसन ग्रधिक पानी पियाहो, जौ ञ्जीण भोजन करवुकाहाना 
गरीष्म ऋतु म पित्त प्रकृति वाते कमै पित्तवयक पदार्थो साथ 
मदिराका सवन श्रययिक्र हानिकारक होना र। 


परिणाम 
मदिरा पीनसे व्यत्रि्रध्ययने ईश्वरुजा, गुरुभकित, दान 
धम से दुर होता जाता है । व्यित को सुख दु च का नान नटी रहता । 
माह भव, शाक क्राध, उमा मुय श्रषस्मार (मृगी) भ्रपतानक 
ये रोगस्मृत्तिके नष्ट हाने परपदाहाततहै। जो लाग राव पीनां 
खछोटडरदेश्रौरप्रवानङ्पी ते, उह ध्ठततकतया विष्य नामको 
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हयो जाति ह । ये प्राय कष्टसाध्य हते है । राजसी परति वात्ीको 
श्रधिर शाब पीन से मद, भूर्या, धरार स यास नामक वीमारिया 
लेवी दै ८ 

शीर पर प्रमाव--मदिया पहले भ्रामागय म पटृवती हं श्रीर 
भोर हौ समयमे स्तम मिल जाती है । ठसका कुछ भाग मून, शौच 
तथा पसीने मै द्वारा बाहर निकल जाता है । इसम तालागिर्व ह्म 
सेणशरीरमेगर्मीश्राजातीहै) कितु याडीदेरवाद व्यक्ति दुवल 
तथा निस्तेज हा जाता है! 

भ्रामाशय पर भरमाव--णरावे पीने पर गर्मी बदरन" कारण 
व्यनित श्रयिन भूष श्रनुभव मरता दै लेकिन यद्‌ भूष मदर्य वयै 
सच्ची भूव नही होती । णराय स ्रामाशम मे भूगन ही जाती है, 
जिसे भूष दिन-पर दिन करम हाती जाती है । इससे भौतत का उचित 
रीति सेरसनही उतता। णरायी भूय वेलनिते लिए गरावकौी 
मात्रा बढाता ह, लेकिन हमत द्यामाणय (मदा) श्लौर करमतोर नाता 
भाता । 

जिपरर श्वी का जिगर पहले ता एूलवर वद्यहा जाताहे 
श्नौरभ्ििः धौर धीरे सिनरुउता जाना है, जिससे सून का बनना कम 
हौ जाता ह ग्रौर्‌ व्यक्ति दिन दिन क्षीण हाता चता जाता ह। 

मत्तिप्क पर प्रभाव--श्राज क्षीण हौ नान से दिमागपरभी 
इसरा बुरा प्रभाव पडता है । स्मरणणवित तथा विचारणकिति कमजोर 
हो भाती है तथा बुद्धि मद पड जाती है । 

नखो--शराव पीने पर पहले नाडी की रत्तित्तीद्रहो नावीरै, 
लेर्निन थ)डे ममयकेवादनाड़ी की गति प्राहृतिक श्रवस्था सवम 
ही जती है। 

उद्रव---जीभ हौठ तया दातः का काला या नीलः दः जला, 
नैतौ वा पीला श्रथवा लात हया जना, हिचिविया भ्रधिेः प्राना, 
पत्तलियो भ दद, खासो उलटी हति रहना, हत्वय बुखार हमेशा बना 
रहना, ये ्रषिक शराय पीने दरे उपद्रव माने गये ह । इसके प्रतिरििन 
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हठ का सिट जाना ऊपर से ठण्ड मालूम पडना, सनि णरीरमे 
श्रदर गर्मी भ्रनुभव हाना भ्रयवा कभी भ्रधिक जलन हाना, मुह्‌षा 
वण तेल लगाए हृए के समान टो जाना--य उपद्रव भयानक सम~ 


मने चाहिए 


दुष्परिणाम 

जो लोग श्रमिक णरावी (पियक्वड) हा जाते है, उनके हायर 
तथाशरीरमक्पन हनि लगता ट उनको फेक्डे दिमाग तथा गुदे 
की ्रीमारिया हय जातीह। वभी-कभी जवदर (पेट म पानी वढना) 
क्षय तथा चर्वी वढ जान कौ वीमारीभीहो जातीरहै। 

मदिरा सम्बधम ऊपर जा लिखागयाह्‌ यदि इसपर 
ध्यान दिया जाए, ता मदिरा बे दुप्परिणामां स वचना मृष्किल नही । 


चाय ्रौर हमासा स्वास्थ्य 
श्रयदेणो की भाति भारतमेभी चाय ग्रपना विशेषस्थान 
रसती ह । षडे यडे गहरा से लेवर भावो तक कं लोग चाय सं भली 
भाति परिचित है। अरश्रजभारनमभ्राय श्रौरचलेभीगय, कितु 
यहा वे निवासियो को भनक वाते कषिला गय, चायभी उनम 


उनकी ही एक देन है । 


उत्पत्ति एव भेद 

चाय चीन, जापान, भार; इग्लड एव प्रमरिका मे उत्प न हनि 
वाली वनस्पति दहै) मुन्यष्पस चायकेदो मेदहै--हरी, श्रौर 
काली 

हरौ चय कँ भेद--हायसिन, मनपाउडर, तनिक 1 

कालो चाय के मेद-पड, मुचड, उलड, पिका । बानारामे 
श्राजक्ल ता चमली, गला घ्रादि वे कूलःकं सयोयसे भी चाय 
बनाकर वची जाती रै! चाय क्रै मील लम्बे बगीचे होतेरहै। 
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हो च्ाय--य्ह भायुवेद मे कतृण के नाम से वपित दै1 इस 
हरी चाय को रोहिण वृण एव गधजपा भी कहते दै । इवको बगाली 
मे मावाये रामक्रपू र, मराठी मे सुग्रय रोहिततृण, मन्नेड ५ 
विसयजणी, फारसी मे -खवालमागून, तेलुगु मे--कायचिगडि, 
गुजराती म-- रोषा कहते ई । यह हरी चाय, राजस्थान, बिहार, 
उत्तर प्रदेश, मालवा न स्थानो मेँ भर्धिक पैदा होती है । दसके प्रति- 
रिकिन षक्डीती एव रेतीली भूमि मेँ भी पेदा होती है ! एके पौषे 


ाडदार ठीक धानके भुड की तरह दुर से प्रतीत होते है 1 समे ग 
भी होती दै। 


चायफेगुण 


हरी चाप--यहं स्वाद मे फैली होती है । गले के रोगाभेयदि 
द्लायची डालकर सेवन टी जए प्ालाभ होता दै, सायही यदि 
टौसिल्स बढे हृए हो, यते मे सूजन हो, दाह हो तो इसके साय गुलवे 
मैः ूल डालकर प्राय बनाकर पौने से भति लाभ होता है । पित्तके 
सैम एव उनते उत्पन्न रक्त पे रोगामेभरीष्ठरी घायकाउपयाय 
हितिवर सिदधहाताहै) 

पेटके द्दे--सोगर भौर साठडालनर्‌ षाय सेवन कलेस 
हर्त साम हाता है । 

छाती एष भय कफ रोग--मुलहटठी तथा साठ डालकर चाय 
भोप्रपोगभरे। 

बुवार--घाय बा प्रयोग सौग, दइसायचो, दातषीनी, तेजषात 
प्रदरक टलमरभ्रयोगक्रें धौररोगो वो म्यत उढाकर्‌ भुला 
द कायगद्दीषहीदेरम पसीना माताहै पौरशयैरहत्काहागता 
ह। 

पेटेरिपा मेरोदः भक एमा * मे दस हरौ षापके विषयमे 
तिषा है ९ि १ पत्तों म एकं मुर्गयत वेल हता टै जाङ्हित- 
दारकं उण, पसीना ताने वातला ठया पफाराभोदूरकग्नयासा 
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है। हरी वाय ज्वर, कणमूल, ग्रपिशोघ, भ्रजीण, हिस्टीरिया एव कफ 
केरोगौमदी जातीहै। हरी चायकी जड काम्मनुतेपन ज्वरवे 
सौग मे उत्तम माना गयादै। 

काली घाय-प्राजवेत काली चाय ही प्रधिक भ्रचतितहै! 
श्रत हसका हौ विस्तत वणन वरना है! कालौःचाय को प्राुंदमे 
चिल्लक नाम दिया, एसा व्॑याकामतहै। इस चाय को क्भी- 
कभी श्रत्प मात्राम सवन क्रिया जाए तौ धकान कौदूरमरती है, 
शीत काना मरती है, एव पसीना जानी दै । भिनु जम हम एस 
चाय वै गुणावगुण की गहरादइया म जात है तो हमे यह्‌ भौ विचार 
फरनाहैमि शरोर प्र कितनी श्रधिवःमात्राम इसवा बुरा प्रभाव 


पताह! 
विभेदक पदाय । 

, केफीन--यह चाम म ५ प्रतिशत प्राप्त हानि वाला पदाय है! 
सका हूदय के ऊपर बुरा प्रमाव पडता दै, भरत चायने सेवनसे 


भराय हृदय वै रोग उत्मन हा जाते है। , . 
योन--यह्‌ तत्त्व तीन प्रनिफत से छ प्रतिशतं विद्यमान रहता 
है भो सवत कौ दरुपित वरके शरीर वै सम्पण श्रवयवो का इवल 
करता है क्यङि इसम नत्रजन (नाददराजन) भ्रपिक हाता है 1 
डेनिन- यह्‌ तत्त्व १६ परतिशत रहता है जोकि उदर म विव य 
(न्नी वंदा क्रताहैश्नौरनिताकानाश करता है! 

_ म्तुटिन--इस तत्त्व ब विद्यमान रह्नेके कारण घायकी वल 
कारक मानतेर्हु। दिद पानीप अदर चाय की पत्ती डालकर 
उवालमे की विधि सेबलकास तच्व नष्ट हां जतं ह । भत यह्‌ रक्त 
का वदाने वाली सिद्ध नदीं हनी 1 

सूरिक एकिड-- यट तत्त्व राय म पर्यस्त मात्रा मे उपतस्थत 
रट दै । ठेस मतद पि श्राघा मि त्ोयराग मे ५६ प्रन रिक एमिड 
निद्यमानं रहता है, जिसमे मनुष्य गा वारवार मूतर भ्राता हं ण्व 


ट 
9 > 


स्वरूप वक्व, (विडनी ) मूत्राय, (व्मेडर) णव भुर नलिवेये 
(रेट) निवल हो जाती है ! 


गाडी सस्यान परं प्रभाव 

हमारे शरीरम जो भोजने डाग एक प्रा्ृतिक ऊष्मा उत्पन्न 
हौती है, उस प्राढृतिक ऊप्मा से शरीरस्य दूपित गै वा ब्रश कोना 
द्या पसीने कै स्प म वाहर निकलता ह, परतु जव हम चाय पीते हं 
तोचाय की तीक्ष्ण ऊमा भाजन बी स्वस्य (प्राटृतिक) स्प्माका 
दवाकर, गरह्पवालीन विगोप म्फूति उत्य न करती ह कयानिः ससे 
शरीरय सन्ञागाहव ण्व नेष्टावाहक नाड़ी सस्थानपर तुरतही 
प्रभाव हनि के कारणवे दाना ही प्रकारक नाडिया ्रधिकनेषय 
करती रै, दसी को चाय पीने बाते स्फ़ूति समभ्ते है। कितुये 
भ्रपराकृतिक स्फ़ूति भ्रत्पकालीन होती ह तथा स्वस्य शरीर मे भ्रादार- 
रस मै पाचन गे उत्व न हुई वातु-उप्मा्ये जाकि निरन्तर ध्रोनवघन 
तक प्रपनौ श्रपनी कायप्रणालियो दवारा काय करती ह्‌ उनकी काय 
कषमतानिरतर चाय केस्ेवन स घौर धीरे हाम का प्राप्त होती जाती 
है भ्रौरश्तनी फमहो जाती टै वि उसका षा प्रस्तित्व ही नही 
रहता । भ्रति चाय दवारा कृत्रिम ञप्मा शरीर बी स्वस्थ ठप्मा का 
दवा चेती दै। जिसके परिणामस्वरूप विना चाय वे सेवन ग्रिये 
व्यकििि कायकेरन म समय रहता है । पटले दिन म एक दो वार, 
फिर चारघ्ठ वार फिर ्रार-दम वार, इस प्रकार मग वारवार 
चाय पीने कौ स्रावश्यवता प्रतीत दने यती र । रन्तनागत्वा स्विति 
दीहो जाती रिव्यवित चायका श्रादीहाजनिारं भ्रारषएटेमा 
व्यक्ति घायषे यठारेही जीताह। फलस्वरूप चाय कै वारप्रार 
सेवमसे यकी हुई नाड्विाका वश्य ञ्नया ण्व मन्वाना कय गाघ्य 
होकर ञ्रयिक्काय परमे वो दाडना पडता र 1 परिणामस्वन्य नानी 
स्यान शिथिल हा जति है। व्यवटारम टम भरनिटिन दण्नैहैषि 
के हुण धाडे को चनने वा माईस जय ट्ट -मार-मा-करवतान 
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दौडाने का प्रयत्न करता है, तो घोडा कुद दुर भाय तो देताहै कितु 
शन्त मे थककर सडक परह धिर पडता है । यही दशा हमारे शरीर 
कीभीहै। 


पाचन-सस्यान पर प्रभाव 
हमे एक बति भौर स्मरण रखनी नादिए कि जो णीत प्रधान देश 
है उनमे चाय की ऊष्मा भ्रधिक परश मे साभदायते सिद्ध भौ होती दै, 
परतुफिरभीग्रात्रकोक्षुज्यन बनाये इसके लिए चाय केसाथवे 
लोय भ्रधिकमात्रामे दष, मक्खन तया ध्र य पौष्टिक भ्राहारा का सेवन 
करतेरह। कितु दमक विपरीत हमारा भारतं ग्रीष्म प्रधान देशदै। 
दुसरे, इस देश म लोग शोत श्तु मे हौ नही, प्रपितु वारह महीने 
चाय पीतेह। श्राप की केत्पना कीजिए कि कडकडाती जेठकी पूष 
श्रौर उसपर चलने से हृएशम वे निवारणाय चाय पीकर श्रमणा 
की इच्छा करना शरीर मै भ्य सस्यान। का नाशकौ भार केलना 
नही ताभ्रौरक्यादै? इसपर भीहमलाग चायवे सायदूयश्रौर 
मक्खन लेना तो जानते ही नही । मावामतो चायबाप्रुराभराहुभा 
शिलाम होना चाहिए । पजाव एव हिमाचल के पवतीय प्रदशरके 
प्रामाम मैने देवा दै कि द्रूष भ्रौर लस्सी वे स्वानषरम्रोधा सरस 
तीन पाव तवचायएकहीवारमपौनेकी प्रथा-सीचतपटीहै। 
वहा क गरीव व्यक साय मदूवया प्रय स्तिग्य पदायकी 
भ्रावरयक्ता ही नही समभते । कही.-वही लाय गुड की चायपीनरहै। 
वम्बई कलकत्ता प्रादि शह्रा म द्वे तो रात टिनि चसने वालं 
होटल पाउडर क्व दव भिलाकर हौ चाय पिलात ई । इत प्रवारमी 
चायपोनेसमनुष्यकीधायत्रिया धु-व हा जातीरै जिममेग्रन- 
नलिका, प्रामाशय, एव भ्रात्र पर बुरा प्रमाव पडता ह प्रर पाचन 
क्रिपानष्टहोजातीहै। 
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श्रन्य हानिया 


चाय का श्रधिक सेवन क्रे से शरीर कै जीवनीय तत्य 
(विटामिन्स) नष्ट होते है, श्वास की वद्धि होती है ग्रौर स्वप्न दौय 
जैसी भयकर बीमारिया उत्पन्न हतौ है, जिससे श्रागे चलकर मनुष्य 
के पुस्त्वे फविति भीक्म होती द! श्रधिके चाय पीनेका लीवर 
(जिगर) कै उपर भी बुरा प्रभाव पडता है । श्रधिक चायपान से र्त 
श्रादि धातुप्नो की वास्तविक उपमा नष्ट हो नाती है तथा मस्तिष्क 
वै क्नान-ततुश्नो मे भी दुवलता श्राती है 1 
श्रन्य विद्रानोकेमत 
डाक्टर लीला ्ररईस्ट कहते है वि बच्चा को चाय पिलाना 
शराव पिलाने से श्रधिक हानिकारक है । 
इाभटर पचानन का कहना है वि चाय से रक्तचाप {सड प्रेशर) 
वढजाता ह्‌ । 
परास कै प्रसि डाक्टर चातल्स फेनेट न चाय को विल्छुल 
त्माज्य यत्तलाया है । 
-गूया परे प्रसिद्ध डा० माटिनन चाय वो हानिकारक वत्तलाया 
दै। 
पूज्य महात्मा गाधी ने भी पनी भाराग्य साधन" नामक 
पुस्तके लुराक प्रकरणम चाय वाघोर विरोध वियारैश्रौरउसवे 
स्यानपरगेहकोघीमे भूनकर हाथ की चक्वी से दरदराकर उमकी 
चापर पीनाप्रेयस्बरक्हाहै। 
हैमने चाये विपयमे उपर विचार क्याह्‌। कितुजोवुंच 
भीदानियाहातोह वे चायकेश्रतिसेवन यलसहातीरं ग्रधात 
बार्ह महीन दिनं म करटक वार पीने वाला को सताततीरहै। शीतं 
श्तु नधा वर्पा छतु मे एर रूष्णावस्था मे यदि चाये कासेवननिया 
जायतो लाभकारी सिद्ध होता है तथा स्वस्यावस्या मे भी श्रत्प 
सास्राममेवन करना टानिकारक सिद्ध नही हाता] 
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श्रष्याय £ 
उपवास-च्िकित्सा 


भ्राप बिश्वास्तकरे या न्वरे, सप्ताहम एव दिन भूमेरहने 
सेभी भाप टिकाऊ सेहत खरीद सक्ते है। हीर लनन फिटकरी 
श्रौररगतिते चवा) 

चकि हमारेदेशम वही वाम सही मानाजानाजाताहै,जो 
धमक्मपेजुडाहा, इसीलिए हमारे धमशास्था मे उपवामकी 
मटिमा वनय चाकरको गयी हं। इसम शक कपे गुजादशनटीनि 
एका उपवाससेन बेवल शरीर निमल श्रौर शुढ-स्वस्थ हाता दं 
वत्कि मनसिक श्रौर ्रात्मिकं शाति भी भिलतौ है। 

अ्रानु्वेद मानी शरीर विज्ञान भी इस वात से सहमत टकर 
सप्नाह्‌ या महीन म एकाध दिन भूषा रटना प्रत्य त हितकारी है । 
दमत शरीरम इधर उवर स्वरगयी मेलधान काप्नयत्रमितना 
है। उस दिन जल, दूष ग्रीर एद श्रादि लेकर भाजन-निकार साफ 
स्वच्य कर डालनी चारिए्‌ । च्नापश्रगरप्रपन शरीरकं विगविग्रगा 
कादलाज करने के निण खास-खास दिन उपवास करे ता टससभी 
श्राराग्य मिलता ट । दसद लिए भ्रापका नक्षत्र विनानम भावना 
पड़गा। हमार यटा चद्धेमा ीक्लाग्राके हिमावसंजा तिया 
मानीजातौह्‌,वेयोहीनही वना ली गयो ह| दनद वितान 
सम्मत द्माधार पर तया साच-सममकर वनाय गयादै। 

इतना ना प्राप जानत हौहाग कि सूयदेचाराश्नारपर 
घूमती>तयापवीम्न चारा तरफचद्रा। यटेषमनकी क्रा 
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१ 
एक निष्वित कारणस होती है 1 इसी को गुस्त्वाक्रषण कहते है! 
सूय, च द्रमः एव पु्वी की, उपय.क्त क्रिया के परिणामस्वरूपं 
जल, वायु तया तुग्रो मे पसिवत्तन श्रि ह । तभी प्राणियो को 
प्राकृतिक भ्राराग्य कौ प्राप्ति होती ह्‌ । कालवककी क्रियाभे तिथिं 
की भी विशय महच्च है 1 तिथियो कौ क्रमिकं वुद्धिभी सुवे, चद्रमा 
एव पृथ्वी की उपय्‌.बन क्रिया के परिणामस्वस्प ही होती दै । 
भ्रमावस्या कौ सूय एव चद्रमा की शक्ति.पूय्वी पर समान 
मात्रामंश्रपना प्रभाव इलिती है 1 पूणिमाकेदिने चद्रेमाके पृथ्वी 
कै ्रधिक निक्ट हो जाने के कारण सामतत्व कौ वद्धि होती है । इस 
वाते का ओर्‌ ग्रधिकम्पष्ट जानने वे लिए हम समुद्र को स्थितिपर 
ध्यान दना हूमां। 
जिनिवागानिसमुद्र पै उतार चडाव (ज्वार-भाटे) कीक्रिया 
मः भ्मवनाक्रन कियाद, व यह जानत हैकिसमुद्रमेचद्रमाको 
गनि दृगकेरके कारण ही उतार चाव श्राति ६ \ 7 
श्रनुमव स यह जाना गया त्रि एवादशी से पूणिमा तथा एका- 
दौ ते भ्रमावस्या तक का फाल, राग कौ उग्रता मेश्रधिक सहायक 
हाता । जते सूयश्रार चद्रमा कै परिभ्रमण के परिणामस्वष्प 
समृदरेम सक्त निधियोग उतार चटाव हाता ह, उसी प्रकार उत 
त्रिया र परिणामस्वरूप हौ हमारे शरीरम रोगो की वद्धि होती दै। 
हतु एतादश, तैरस तथा परथमा वा उपवास का विशेष महत्व 
1 
उपवा कै परमाव वे हुण दाप शान्त होति हि। रागकी 
उग्रनाभोक््म तीह! यही नटी प्रत्यय वार तथा तिथिक्या 
मार भरी स विक्ेपमम्ब यह। यदि शरीर का स्वस्य रवन तथा 
रापममुक्ि पान के लिए प्रियिवत उपवास किया जाय तो 
इसपा निरिवित रूप से हिनमासे प्रमाय हनाहे1 
दमार्‌ श्रमे मुम्य चोवीप् तस्य € । उम स प्रत्यक तत्त्व मे. 
लीन प्राम ठै (द) प्षवात्म, (२) शरधिभून, (३) ्विदैव । 
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श्सी भकारग्रत के भी तीन भ्रा्रय होते है-धाध्यात्मिक, 
भधिभीति भोर श्रधिदैविक । मनुय मे जिस श्रभिभूत को कमी हो, 
उपे उस भ्रपिदव कै दिन या तिथि को उपवास करना नाहि, 
पाकि उस उसी श्रष्याद्म की प्राप्त हा सके । पाठक) लाभाष, एस 
रहस्य की विस्तृत विवेचना हम कीच क्र रहे है । 

तिथि एव वार का निणय निम्न्रकार से होता है-- 

(९) दि श्रष्यात्म है वोधन्य (जानकी वात) भ्रपिभूत होती 
है भौर गिव भ्रधिदैव दै! श्रतं पदोषङेदरतका इषहितु विशेष महत्व 
हता है 1 वरतं घे ताभ यह है नि वुद्धि तीप्र होती है । 

(र) मने श्र्यातम ह। किसी भी वात का सकल्पं विवत्प 
भ्रषिमूत ह रौर चद्रमा श्रधिदैव है 1 इसलिए सोमवार पा उपवास 
विशेष साभदायक होता व उपवास से मानसिक शकते प्रवत 
होतीहै। 

(३) ध्र (कान) शरष्यात्म है भौर धोतम्य (घनन) प्रधिभूत 
है । सभी दिशे प्रयिदेव मानी गयी है! रत सुनने पौ शबिति 
यवाने के धिए यह्‌ उपवास विया जाताहै। इममे लिएुविसी भी 
दिने उपवास किपा जा सवता है1 

५४} स्वा (वमी) प्रध्यात्म है, स्पश ज्ञान प्र्िपूतहै पौर 
पायु इसका भरयिदव ६ । प्रत निसरिसीकयौ चम रोगान परिणाम 
श्वश्प स्पशज्ञान ङी कमी प्रनुभव हो उरे पूणिमा एव सोमवार षो 
उपवास करना चाहिए 1 

(५) नक (प्रास) परघ्याटम ई दुर्य (देलना) प्रथिमू है भौर 
सूय प्रथिर्ईव। धत जिनेकीनेत्र ज्योति दुवलः हो उद रविवारका 
उपवास दिशे लाभकारी तिद्ध हाता है। 

(६) स्ना (जोम) परध्याहम टै रमनीय (स्वाद) भपिभूत हेन 
ह ज इनका पपिन्प टै पते विभिन्न धमार स्यादौ 
विरसीततनाम सुतीया तिपि चया शनिवार ढे दिनं षा उपवास 

दिभेष हितकर ष्ीताटै। 
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(७) घ्राण (नासिका) श्रध्यात्म ह्‌, घ्रातव्य (सूचना) प्रविभूत 
है श्रौर पृथ्वी श्रधिदवहैः! रत नासिका सम्बपी रोगोमे पचमी 
त्तिथि तथा मगलवार को उपवास करना साभदायक होता है । 

(८) वाणी ग्रव्यात्म है, वक्तय्य ्रधिभूत श्रौ ब्रगिन प्रथिदैव 
है1 श्रत जिह भूख, मिनमिन, गद्गद, हकलाना एव ञ्नावाज वी 
रहना श्रादि वीमारिया हो, उदं प्रतिपदा तिथि तया शनिवार का 
उपवास विशेष कल्याणकारी होता है । 

(€) हाव श्रध्यात्म ह, भादातव्य (ग्रहण करना) श्रधिमूतद 
श्नौरष्द्र श्रधिदैव है। श्रत जिने व्यक्तियाकरोहावकीक्रियामे 
दुबलता प्रतीत हा, उनवे लिए पचमी दशमी, पणिमा तथा शुप्रवार 
काउपवास लाभकारी दहोतादै। 

(१०) पद (पर) ग्रघ्यात्म है, ग-तव्य (चलना) प्रयिभूत है मार 
परवा श्रधिदैव विष्णु ह्‌ ! भरत वैरा की दुबलता तथावेराकी 
वीमारियो से ग्रस्त व्यक्तिया वो एकादशी का उपवास श्रेयस्कर 
होता! 

(११) गुदा भ्रध्यात्म हं, मल-त्याग प्रचिमूत है प्नार अधिदेव 
मित्रै । प्रते गुदा के रोगा (वेवासीर, भगदर प्रादि) बै निवारणाभ 
मगलरार का उपवास करना चाहिए 1 

(१२) लिग श्रघ्यात्म है, भ्रानदनीय अधिभूत भ्रीर प्रजापति 
नका प्रधिदैव है । श्रत पुस्त्व-शवित मे सम्वघन हैदु द्वितीया तथा 
ग्वार को उपवास करना विशेष ताभदायक्‌ होतः है । 

उपय्‌.कत विवेचन द्वारा विभिन्न राग शौर उनके णमन हेतु 
उपवास के लिए तिथि तथा वार का विवेचन प्रस्तुत किया गया है । 
इन परश्रमल करके विभिन्न रागा से भ्रासानी से दटवपया पाया 

जामक्तारै। 

आहार कै माय उपवास व्‌ धनिष्ठ सम्बच है। श्रत उचित 
श्ाहार के साय भ्रावश्यक्तानृमार उपवास भो म्रावश्यक ह । 
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परिदिष्ट-१ 
स्वेमूत्र चिकित्सा 


गहा तक प्रहार का प्रणय र्‌, समौ माच एव पप प्राहारके 
प्रन्तगते प्राते है। जिस प्रकार त्रिभिन खाद्य-पदार्यो बा उपयोगं 
स्वस्थ वे नौराग रहने कै लिएुङ्रिया जाताहै उसी प्रवारपयभौ 
स्वास््यकंलिएज्रोदतिरै। 

वतमान समय म स्वमूतर चिक्रित्मा' एव विवादास्पद विषय 
पनी हर दै । क्पाकि इस पद्तिम मूव्रपान करना स्रावश्यकहै भ्रत 
यट विषय भौ श्राहार वै अ्रतगत श्राताहै। प्रस्तर चष्यायमहम 
स्वमूव्र चिमित्सा विपि एव कुख प्रचलित मूत्र राोपचारा एव मूत्र 


चिक्रितसा वै शरौचित्य पर प्रकाश ढातेगे । 
उपर वृद्ध वर्पो से स्वमू चित्रित्साके पिपयम कापी निवासा 


कनीन प्रौ तरह-तरह सी वाते इससम्बध मधुनी गरही 
णिसा विष्वान त्रिया जाता हु कि ससार का कोई भौ पदाथ एेसानही 
* जिनका प्रयाग श्रापति स्पमक्रिसी-न विसोराय मनम्ियाजा 
सक्ता हा । सप्तार कौ समस्त वस्तुए्‌ प महाभरूतासवनीहै रत 
नाभौ वेस्नुण्सी नही दहै जी प्रनायवदटा॥ 

जहा तङ निष्ठाकी वात ह्‌ यट विचारणीय विपयहकि कया 
ससार कर समस्त पदाय प्रापयि गै उदेश्य स उनायमभी गवह्‌ग्रयवा 
नही केणवमनीरागाकान्वारण वर सकते ट। विणेपस्पसे 
उमौ मावना न धुरान प्राचा्थो का प्रेरणा दौ निखसङिउटाग 
यक पस्यक गृणद।पोका धता तयान प्रयनज्रियप्रारमूच्रकी 
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परीक्षा भी भोपथि उपयाय हेतु उन्होने कौ 1 

मरायुवेद मे विभिन प्रकार के मू्रो का वणन मरौर उनवे 
गुणो का निर्देश “रक सहिता एव «भाव प्रकाश" मे मिलता दै । 
गोमूत्र, हस्विमूतर, उष्टरमूप्र थार ग्रष्वमूत्र रादिकेसाथहीनरमूष 
तया नारो मूत्र का भौ वणन मिलता है 


मूका विश्लेवण 

स्वस्थ मनुष्यके मूव्रमे उनीस तत्त्व विभिन मात्राम्नोमे 
हति वते मूत्र हल्का प्रम्तौयावदाथहै। यह ्रम्बता साडियम 
फासफेट ग्रौर कावनिवरं म्बा वे कारण होती है । लवण श्रौर पानी 
के भनिरिक्त मूतर म निम्न मुग्य पदाय हति है-- 

(१) यूरिया (२) प्यूरीन पिण्ड, जसे जँबोन, हादपा्जधीन, 
यूरिक एसिड, (३) प्रिएटिनिन, (४) श्राक्मलिक एसिड (५) 
एभिना एने, (६) अ्रमानिया एन, (७) सोडियम (८) परटेश्नियम, 
(६) ैल्जियम, (४०) मैग्नक्षियम (११) कलारादटम, 
(१९) सत्फेट, (१३) श्ा्गोनिक तथा इन ्रार्गेनिक सल्पेट, 
(१४) नादेदूाजन । इनक श्रनिरिक्त शरीर कौ प्रवस्या वे ग्रतुमार 
देरकेरनेदुदथ्यपदाथनीमूनमहाते है । शरीरके प्रादि) 
भागम सडने-गलन स भी दुद श्रनावश्यक पाथ वनतहनिद 
प्रृतिमूष मागस्रही बाहर निकालने का प्रयास वरती र । यह्‌ 
रतिया बीमारी की श्रवस्यानेता विशेपसूपस हातीट्‌। शरीरमे 
जव काद टानिकर द्रव्य वनता है तावह्‌पानीमपुग्वरमूषवे 
साय वाटर निक्ल जाताहं। 

बृयलागाकीवागणाहे कि जो पदाय शरीरके उपयागवे 
तए ्रावश्यक नही हात उह प्रकृति शरीर से वाहर निकाल दती 
8 मनर श्रावश्यक तत्वा वा शरीरं ग्रहण वर तता है ! फिर क्या 
यह उचित हागा कि एते पदोथ, जिह शरीर न व्यथ समभ वाहर 
निकाल न्मा काउपयीग णरीर र लिए लाभकारी लामा एमूत्र 

१७९ 


कै विशेषण चे पता चलता है ष मूत्र मे जो पदाथ सम्मिलित होते 
है, वे विषतो नही हीते, परतुउनमे से दुध शरीर के लिए हानिवर 
भ्रवश्य हीते ह । उदाहरणाय उच्च प्रोटीन भोजन शरीर केलिए 
श्मनुषयुक्त माना जाता है 1 

इसलिए, स्वमूत्र चिरित्सा म मूत्न-सेवन के भ्रति श्रत्यन्त 
सतक्ता की ग्रावेश्यक्ता है। 

श्राम्द्राग ने भ्रपनी पूस्तक "वाटर ग्रोफ लाइफ" मेमूव्को 
जौवन रय बताया है, इमका नाम ही उन्दने जीवन जन रला है । 


मूतरोपचार फी प्रमुख विधिया 

मूव्रापचार फी निम्नलिखित प्रमुख पाच विधिया है-- 

(१) भूव मालिश--घाव पड, फूसी, सूजन तथा कटने भ्रादि 
मे मूत्र मालिश की जातीहै। 

(रे) सूष-तेवन--इत विधिर ग्रतगतमूव्र का संवनक्यिा 
जाता द । परतु प्रारम्भिक भवस्या मे मब्रद्वारादातानी सफाई 
तथा गरारे करने उचित रहग । घीरे धीरे जब धणा द्रुरहौ जाय॑तो 
निरदेशानुसार मूत्र का सेवन किया जाताहै। 

(३) मूत्र एव पानो फा सेयन तया उपवास्त-पुराने तथा 
भयानक रोगो मे मू्ोपचारं के माय उपवास भी भ्रावश्यके हाते है । 
इस स्थिति म उपवाम गतमेकेवलमूव्रभ्नौरपानी माही प्रयोग 
वियाजाताट। 

(४) भूव कौ पटटी का प्रयोग- यदि शरीरने किसोभागपर 
किसी हथियार वा घाव हय श्रथ स्रागसे काई श्रमजलेगया हा 
फटे एमी ह! ्रयवा मूजन हा ता मत्र की पटी उस स्यान परर याधी 
जाती 

(५) भूष तया रय प्राष्तिक तस्वों श प्रपोग--बुद रागा 
ममूत्रकमायश्चय रातिम नस्या वा भी उपयागमे लाया जाता 
दै, यथामूत्र स भीमो मिष्ट का धाव पर वाधना यामूवरम पानी 
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प्िलाकर एनीमा तेना, मूप्र के गसम्‌ करके उपयोग मे तानाः मूत्र 
हास सिका कसनः प्रादि श्रादि। 


। 
मूयोपचार भ्रावश्यक सावधानिया 


मूप्रोपचारुमद्धति म कु सावधानिया भी बरतनी भ्रावश्यक है 
जो सक्षप्तमे निम्न प्रकारर्है-- ४ 

[१ भू्रोपचार मर्ते समय सपम चा विशेष महत्व ह \ मह्‌ 
सयम स्वान-पान मे नही, श्रपितु शारीरिक घम, चिन्ता, युन, 
मानसिक श्रम, कध, ष्या श्रादि मे भौ चर्तना षाहिए । 

{२) इस विधि से रोग निवृत्ति वे उपरा त भी लम्बे समय तक 
सतुल्ित भाजन, सयम तया श्रय प्रावश्यव नियमा का पालन क्रा 
भ्रावश्यकटे। 

(३) प्रासन एव सयप्सूताश्नो तथा रजस्वला स्मिया का स्व- 
मूत्रपानं नही करना चा्दिए्‌1 

(४) मूमोपचार कौ श्रवपि मे चरस, प्रफोम, भोग, गाजा, 
शशव वी सिगरट श्रादि नगोलौ वस्तुना का सेवन वजित है । 

(४) भिव एव मसाला तथा तती हूर वस्तुग्रा कामेवनभी 
षस विवित्सा वै दौरान हानिकारक है। घ्रचार, चटनी, पटा 
स्वार पदाय वासी तया गली सडी वस्तुश्रा कासेवन नकर तथा 
मून मालिश दीश्रवस्थामस्राबुग क्रा भौ प्रयाग ने करना चाहिए । 


(६) कन, नय तयानय गाणा म स्वमूत्र साभ्रयोग इपर 
द्वारा करना बाषिए। 


स्वभूतर चिकित्सा ए ्राचयजनक स्वे 


यहा कु एस स्वमूतर प्रयाग दिय जा छह जिनवैच्िए नती 
श्म समयू चितित्सा अक्रिया को जानन क भ्रावग्यकता दे ग्नौरन ही 
उन सभी कार्यो कोकरन कौ,जिनकषे षारणयह चिचित्स विवादका 


विषय वनो हुई है \ य रामया नुसते भाष वौ भ्राए्वयचकित तो कर 
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~ 
हीने, माय दी न्राप इनके प्रयोगव प्रामाघ्य सेयोमेभौ ठ्टकारा 
पाजायगे! 

(4) सष्टिक फी रामवाण प्रोधि-यदित्रिती लोे वा वस्तु 
श्रयवाभ्रयदिसीचीनसेघावहाजाये तो फौरन उसपर श्रपनां 
पैशायवर लीजिए तेया घाव पर पटरी वाधकर उमपर कारवार 
पशात वरते रिय । धावतो ठीक होगा ही, ैष्टिर होने शय लतया 
भी नटी रटेया। 

(२) छटे गच्चो को उल्टी तया पेद सम्ब-धौ रोग -श्रगर 
छोटे व्च को दरव पिलाने बे बाद उल्टी हौ जाती हा, श्रथवा पेट 
ठीकन रहना हो तो वेच्वे का हौ पेणाव सेवर सुबह साय एक-एक 
चम्मच्सेपिना दीजिए । निश्चित स्पसे रोगसे राह्तमितेमी 
श्रीर्‌ वचा स्वस्य रहेगा । 

(३) क्ल क्य दद--ग्मिया म घाटे वच्चो के कान म प्रवसर 
ददहाजाताह तथा गर्मीकि कारण कमी-क्भी वडोकेभीवान मं 
देद हान लगता ह । श्रपना ताजा मूत्र कान म उालकेरर्काफाया 
समाद । कान क्ादद ठीक हौ जायेगा। 

(४) ततुप्रो की जलन--गर्गियाम श्रक्सरपरो केततुप्रोम 
जलन महसूस होन गती ह 1 भ्रमरं एसा हौ ता नहाने से पठते 
हल्‌भ्रा पर १०-१५ भिनटतक्मूध्र की मालिश करंतथा वादम 
चिन साबुन लगाय नहा लें । जन से मुक्ति मिल जायेगी { 

(५) श्रलादटयों से ुटकारा--गमियः मे शरीर पर वारीके 
फलिया (प्रलया) निक 7 भ्ाती है 1 मरलादइयो चते स्यान पर १० 

१५ मिनट मूतर मतिश करे तथा नदाने मसावुन वा प्रयाग न वरे 1 
सुजली यद हो तथा भलाद्या से भी ष्टुटकारा मिन जायगा । 

(६) प्निरददतयाच्नूसेष्ुटकारा पाये सन्त गमो म मूले 
सिरधूममैराकईवारसिरमददटाजानाटै तथात भलय याना 
है॥नटानसे पटर निर पसू की माविश नर उसफेवण्द पिना 
साबुन के नहाचे 1 गर्मौसे शि कावचाक होया सू नही तथेगी 
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प्िरथाददंभीटीकहाजायेगा। 

{७} बहता दून रोकिए्- उच्चे परमे पेसिल छोतत है श्रथवा 
गृहिभिया स जी श्रादि चाकू से बाटती ह चान्‌. या न्लेड लग जाये 
ततो सून वहने चगता रै! तुरतमूघ्रक्णे षट वषे । सूनवदङा 
जायेगा, जगम जल्दी भरगा शरीर ददे भी नही होगा। 

(ख) श्रापटर नेव सोशन--- दादी वनाने कै पश्चात ४६ वृद 
मूषकौ मालिश गातो पर करसे तौ व्लड इ फैवशन नही होगा । 
जिते व्नेड उभरभ्राया हो, वहं भी चेहरे परमूत्र मालिणवर तो 
वेहरे कौ फुसिया फौरन गामव हो जायेगी । गाला की त्वचा भुताय 
भ्रौर साफ होगी तथा श्रापटर सव नशन का खच भौ धटेमा। 

(€) भुकाम से राहत पादये--गरभियो मे जुकाम हौ जये 
भरयवा नाकं वहे तो स्वमूप्र की ५-५ दृद नाकमे दोना तरफ डासिपे। 
नाकि पानी वटना वद हौ जायेगा । 

(१०) नकसीर का भरकसोर इलाज--गमिया म नवसीरं 
निकल धरा्मतानाक्मे मूत्र पकाय तया सिर पर मत्र मालिश 
कर्‌,मायटहीस्षिरपरमूव्रकौी तर कीहर्दषट्ीरले। नाव मर्द 
का फाया लगा दै । नकमीर वा श्रकसीर इलाज है! 

(११) रग निखापियि- गरम पटा की वजहसे कभा-क्भो 
चेहरे की त्वचा लस जाती टं । श्राषी वाजू की शट पहनत स ाह्‌। 
कीत्वचानी मुलेस जाती टै दिनम दा बार भुनसे प्रगा पर मूच 
` "लश कीजिए । कुच समय याद स्नान करल ।रगभी निखरगां 
शुदरताभी वेगी । 

(१२) जले का इलाज --श्रगर प्राग से बोई दुषटना ह! जाय 
तो वुरन्त ह जले हए श्रग पर मूबकीतरवी हुई पटी रख दे । जले 
दि फे मरतिरिकन अ्येक जते चग कौ जलन वुरन्त णात हो जयेगी 
भोर दाग मोञ्राराम हाया 1 
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रधर के लिये परावश्यक पुस्तके 


चरेल्‌ इलाज डा० तमरतेनं 
प्राृतिक चिकित्सा डा० समर्सेन 
स्वास्थ्य श्रौर योगासन योगाघाय भगवानदेवं 
भ्राहार चिकित्सा षच सुरेर चतुर्वेदी 
यागासरनों से इलाज डा० समरसेन 
मौटापा मैते घटाये डा० समरसेन 


गमस्थिति, रमव, धिणुपालन शा० घदमोनारायण शरभा 
स्विमो का स्वस्थ्यप्राररोग धद्य सुरेश चतुर्वेदी 


शबल भादसीम स्ववश मीनाक्षी धीगरा 
भाधुनिक पाक कला मीनाक्षी धीगड़ 
प्राघूनिक मिष्ठानक्ला भौीनाक्षौ घीगड़ 
पचारमुरब्वे-चटनी मीनाक्षी धीगडा 
सुबोध मेक्थप सुशीला कपुर 


